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PRIMEROS PLATOS 





de aa forma quedan muy 
sabrosas, por la compañía 
de las patatas y el retrito 

de ajos, Conforme vayamos » 
haciendo mang can esta 
receta, podemos añadir 


Pee, segun gustos 





ACELGAS A LA VASCA 


Una verdura saludable y olvidada, con patatas y rebozada 


INGREDIENTES 


1 manaja de acelgas. 

š patatas hermosas 

û cucharadas de aceite de oliva, 

4 dientes de ajo 

Harina y hueva para rebozar. 

Aceite de oliva о de girasol para Irar 


sd 


PREPARACIÓN 


Polar las patatas y Limplar las pencas de 
hilos, partiéndolas 21 
pedazos de 7-B cm ce 
larga, Las hojas verces las 
limpramas Багт en 

var Bs aquas y las 
parimos a cuchillo en 
tiras alargadas. 


cortarlas en реда 
grandes. Separar les 
pencas de acelga de las 


hgás verdes. 


Foner abundante agua 
ligeramente salada a 
herir, e introducir las 
patatas y las pencas. Cocer 
20 mihules, à fuego muy 
suave, hasta que tante las 
patatas come las pencas 
estén tiernas. Escurrir, 
guardando ип poco de 
calde de cocción, y 
rasgar las patatas en 
la mima cazuela, al calor. 


ACABADO Y PRES 


la casusla y machacar = 


tenedor. Se 


Pasar por harina y 
hueva las pancas cocidas, 
y rebozar, friendolas ia 
abundante aceite. Escurrir 
y reservar, Limpiar la 
sariér y añadir las cuatro 
cucharadas de aceite y los 
agas, Una vez Шеп marcados, 
agregar las hojas werdes 
de acelga, rehogándoles 
hasta que se queden 
соста", 





ENTACIÓN 


Añadir Las hojas deaceloa a B 


patata cocida reservada en 


пш enn win a n 
conjunto con lag pugs de u 


pueder agregar unas gatas del caldo de co 


gian de las patatas y la verdura. Sazonar 





Colocar là palala y 


ga rebazadas. Si: 


| verde de acelos en una frente 


hcnadg ü an platos Fondos y cuürir car 


10% pencas de Ace 


É entr ig, SË puede calentar unos minu 


tos en el microondas. Rociar el conjunto špñ uñ aer 


crorretón de acera de alia virgen extra y servir 


pDrumeros 


de pulpa de pimientos 
chariceros, de salsa de 


du guisado o de redonda: 
en salsa. Incluso el jugo 


ad 


gi final, daré 


d E 


û un sabor 





PENCAS DE ACELGA RELLENAS EN SALSA 


Una verdura rellena, rica, sabrosa y muy nutritiva 


INGREDIENTES 


| manojo de acelgas. 
Jaman ibérico y queso 
en lonchas. 
Aceite de oliva o de girasol 
para freir, 
¿dientes de ajo picados. 
1/4 | de caldo de cocción 
de las pencas. 


PREPARACIÓN 





|. Separar las pencas de 
las hojas. Limpiar las 
pencas de halos, 
partióndolas on pedazos de 
10 cm de largo. Las hagas 
se pueden utilizar para el 
retlena, si se elabora соп 
bechamel. Basta mezclar 
la bechamel con las hojas 
vendes, previamente 
picadas y salteadas en 
una sartén con unas ajos 
picados y aceite de oliva. 


Harina y huevo para rebozar. 


Jcucharadas de aceite 
de oliva. 
Perejil picado. 
leucharadila raga 
de harina. 
1 pizca de vina blanca. 
Sal. 


Em 


/. Panor abundante aqua 
ligeramente salada а 
hervir e introducir las 
pencas de acelga. Cocerlas 
unos 10 minutos, a fuego 
muy suave, hasta que 

se puedan atravecar 
fácilmente ean el fo 

de un cuchillo 

ү estén tiernas. Escurrir 

y reservar cuarto de litra 
del caldo de cocción, 





ACABADO Y PRESENTACIÓN 


En има cazuela con aceite; rehogar el ajo picado, Guanda 


comienza a bailar sin dorarse, añadir la harina y resolver 


con una cuchara. Verter el vino y el caldo caliente. Hervir 
unas minutos para que la salsa pierda el sabar а harina 


Introducir en la salsa las pencas rebozadas y dejar que 


сиёта suavemente gros minua mas, para que cojan 


calor, Espolvorear con el perejil 







4. Sobre las роле 
cocidas, se estiran una 
loncha de jamón Ibérico 
y otra loncha de queso 
tierna de la mesma medida 
que la penca, y se cubren 
con otra penca. El relleno 
también зе puede hacer 
con jamón cocido, con 
lonchas de lengua de 
ternera cocida û con 

la citada bechamel 

con hojas de acelga. 








Ы? 


^. Pagar las pongas 
cuidadosamente por 
harina y huevo, y rebozar, 
friandolas en abundante 
aceite, Escurrir y reservar. 
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TRUCO 
5 Thi guére lomarnos 
la molestia de escalfar los 
huevos aparte, se pueden 








cascar directamente «abre gk 
la sopa al final de la 

cocción, cuando está en 

reposo fuera del fuego. y 

dejarlos unia Minulos asi, "m. 


sin lacarlos, hasta que 


estén cuajados. id 


SOPA DE AJO 


Una sopa que podemos improvisar en cualquier momento 


INGREDIENTES 


dientes de apo laminados. 
1 pizca de gundilla seca. 
cucharadas de aceite 
de oliva, 
| trozo del tamano de un 
puño de zapaka п pan 
de pistola. 
4 cucharadas soperas 
de salsa de tomate. 


1 cucharada de pulpa 
de pimiento choricaro 
en conserva. 

1 pizca de pimentón dulce 
de la Vera. 

11 de aqua caliente, 

4 items. 

Agua y vinagre de sidra, 

Sal 


r 
ACABADO Y PRESENTACION 
Sé yolléan las huevos cuidadosamente сай aruda de uña 
espumadera y se escurren, Se colocan en sl fondo de 


unes platos hondas y a cubran cen la sopa dë aja bien 


| calienta. 


PREPARACIÓN 





3. Entonces, se agrega el £. En una cazuela alta y 
pimenton, dejando que se 
dore unos segundos más 
y. à Continuación, se 
werten la salsa de tornats, 
la pulpa de pirmento y el 
aqua caliente. Sazonar 


2. Una vez que 
comienzan a Dinar Sin 
quemarza, añadimos el 
гарода o рай de pistola, 
previamente cortado en 


‚ En una cazuela amplia 
echar el adele, Arrmar à 
fuego suave y valcar la 


estrecha, se pone aqua sin 
sal. Cuando emoleza a 
hérvir, sé añade el vinagre 
de sidra. Ajustar la 
intensidad del едо para 
que el agua na serva 


guindilla seca y Lo 
dientes de ajo 
hoisimás láminas con un 
cuchillo. Se deja que se 
violentamente. Se casca cada 
huevo en una pequeña Liza 


empape con el aceite 
y se dore muy despacio, 


ligeramente y cocar may 
lentamente al menos pros 


sin dejar de dar vueltas 15 à 20 minutos. Dejar y se van escallanda de dos 
con una cuchara de reposar unas minutes para п das, deslizárdolos 
madera durante unos que el pan termine de delicadamente en el aqua 


10 minutos. inflarse y ligue la sopa, caliente. Se dejin 2 minutos, 
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7 TRUCO v — y yo 


Si el rmicroendas по es 
de bandeja giratoria. es 
ST ante que cada 3 0 š 
minutos le demos un cuarto > 
de giro al recipiente en ë ia 
interior del aparato, para 
que la cocoón lenga lugar 
de forma regular 











SOPA ULTRARAPIDA DE AJ0 C0N BACALA0 


La forma más rápida y sin manchar de preparar una sopa 


INGREDIENTES 


Bdlentes de жп laminados. 

pizca de guindilla seca, 

1charrelán de aceite . 

1 pedazo hermaso de pan 
de sopa, de unas 40 q. 

¿cdas soperas de buena 
salsa de tomate frito, 

1 pizca de pimenton dulce 
de la Vera 


PREPARACIÓN 


= rat 





|. Colocar en un 
recipiente соч tapa, 
apropiado para cocinar 

en al microondas, Ios ajos, 
el aceite de clia, la pizca 
de quindilla y la sal. Dar 
unas мода para que los 
ajos se empepen heen en 
gl аена. Introducir el 
recipiente enel microondas 
y cocinar destapado a 
máxima potencia durante 
2 minutos, 


1 сйїв de pulpa de 
pimianto choricero en 
conserva, 

i pizca de pastilla de caldo 
concentrado de carne. 

1/2 | ce agua caliente. 

¿lomos de bacalao 
deselado congelado. 





/. Añadir el pan cortado 
an finas láminas, la salsa 
de tomate, là pulpa de 
choricero, el pimenton, el 
caldo concentrado, el agua 
caliente y la sal. Sumergir 
en esla mezcla los dos 
lores de bacalao, recien 
sacacos del congelador 
Cubrir con la tapa e 
introducir el recipiente 

en el microondas a 
maxima potencia durante 
15 minutes. 


ACABADO Y PRESENTACIÓN 
| Justo cuando se saca del fuego, se puede añadir un 
| huevo batido y dar unas vuéllas, de forma que se anri- 
| quezca aún más su sabor. Un buen chorrito Je Jerez al 
| final también le da un toque muy sabroso a la prepara- 


| ción, 


J. Pasado gl tiempo, 
sacar el recipiente del 
microondas y rescatar, eon 
cuidado de na quemarnos, 
los lomos de bacalan, cue 
luego harán de Iropezón. 
Los desmigamos, dejando 
là рий, qué es muy 
gelatinosa y rica. 





Д. Dejar reposar el 
recipiente bién cubierto 
unos minutos, co forma 
que el pan se inte 
correctamente y dé a la 
sopa de ajo su textura 
caracteristica, bien espesa, 
En ese moments, 
introducir el bacalao 
desmigado en su interior 
y dar unas vueltas. 
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aña da unas 
negra 0 undas 
tagui a nisperas, 
cualquier frute dulce de 
verana, ta ü se 


enr quece Er r taliter- 


queda muy sab 





AJOBLANCO 


Una sopa con acento andaluz para el tórrido verano 


INGREDIENTES > | 

J. Irañadienda poco а ^, Una vez bien integrado 
¿puñados de almendras Irescas. tiernas, sin su piel. poca, sin dejar de batir el aceite en lacrema 
¿dientes de ajos pelados. a máxima potencia, el blanca, se va echando paco 
Tirozo peguero de pan seco, aceite de oliva como si se a poco el medo litro de 


Há | de agua Pía. 


tralara de una mahonesa, aqua helada, hasta que 


1 cucharada de vinagre de sidra. en hio muy lina. reamos que la preparación 
200 cc de aceite de oliva, adquiere una consistencia 
1/2 | aproximadamente de aqua helada. de sopa ligera. 
PREPARACION 





Remojar al pan seco 
en el cuarto de litro de 
agua, Dejar unas minutos 
yescurrir. Retirar la piel 
de las almendras, 
sumergiéndolas unos 
segundos en agua 
hrwenda, Una vez 
escurmdas, se Elan 
con laridarl. 








£. Introducir al pan еп 
el vaso de una batidora, 
junto con as almendra: 


ACABADO Y PRESENTACIÓN 


peladas, los ajos y el Rectificar de sal y servir el apblanco muy frio, raciando 
vinagre, accionando la su superficie сол un chorrito de aceite de diva virgen en 
lino cordón 


máxima potencia рага 
que quede una mezcla їла 
y uniforme, bien batida 
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Lag alubias пре 


product 













Arolonga hasta entrado el 
опо, Sus vamas mohosas 
y ama rillentas ESCOIen er 
31 interior granas gordos 
quese cuecen bastante 


rapido, Si la carraid 
morro no as 426: ы 
Ша [а miara [aria ut A 


zancarrón c unas 
Earrilladas un poco más 1: 
MAS minutos en olla rápida 
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ALUBIAS POCHAS CON MORROS DE TERNERA 


La legumbre fresca por excelencia, con el contrapunto meloso de la carne de morro 


INGREDIENTES 


Para los morros: 

2 morros ред. de tenera 
1 cebolla рец. pelada. 

1 zanahoria pelada. 

1 puerro. 

1 lomale pequeño. 

1 cabeza de ajos 

Unas ramas de perejil. 
Aqua y sal. 


PREPARACIÓN 





Poner los morres, bien 
limpias, en una cazuela 
amplia а. furgo, cubiertos 
de aqua iría. Un minuto 
después de surgidos los 
borbolones, sacarlos y 
refrescarlos con agua Iria. 
Ponerlas en una olla 
rápida con toda la verdura 
lavada, cubiertos de aqua 
fría. Anadir sal. Саса 
3 luego suave, tapados, 
durante anos W] maut, 


Para las alubias pochas: 

BOO g de alubias frescas 
blancas, desgranadas 

1 tomate maduro. 

1 pimiento verde. 

1 cebolla en dos. 

2 odas soperas de aceite 
de aliva virgen extra, 

Agua y sal 





"1 


2. Pene" las poche bien 


lirnplas en una cazuela, 
cubriéndyas hasta 305 
dedos por encima can 
aqua fria y parte del calde 
de cocer los morros. 
Añadir el aceite crudo, una 
pizca de sal, la cebclleta 
pelada y partida en dos, el 
pimienta verde bien limpio 
yeltomete entero, 


ACABADO Y PRESENTACIÓN 


Trocear el morro en pedazos medianos, rebirando lid 


partes cartilaginosas y duas que pudiera contener 


Varter las pochas en una sopera amplia y acompa far cari 


los pedazos de morro aparte, аши ee 


n aceite се alia 


wrgan 21га, o men, INFOR Los. Erozas de mami ëñ él 


quiso 


5. Tapar la cazuelay 
ponerla 2 fuego mus 
cuavo. Hacia que 
aparezcan los primeros 
borbotonas han de pasar 
al mend’ 25 minutos y una 
vez empezado el hervor, 
este st debe mantener 
muy suave рог 25 o 35 
minutos Nas. Espumar. 





Ц. Sacar las verduras 
-cebolleta, pimiento y 
fomate= š introducilas en 
úl vase de una batidora, 
junto con un poco del calda 
de cocción, accionando la 
maxima dotencia. А [rawa 
de un coladar, valwarlas а 
añadir a las pochas ya 
cocidas. Socer a fuego 
suave otros 15 mints 
mas, 
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| 
| 
x TRUCO _ 


Si queremos que el arraz 
resule aún más sabrosa, 
podemos preparar un caldo 
de marisco | gero artes 
para ушаг con él lš 
receta. Con las cáscaras 

y las cabezas de los 
langestinos bien solitos 
en aceite y quarnecidos 

de uras verduras traceadas 
(cebolla, puerro, zarahoria, 
ajo, perejil, umatel, 
rehogamos el conjunto, 
mojaidols a continuación 
con uno blasco, brandy 

y 2 litros de agua, Dajamos 
que hierva hasta que 50 
consuma el .quido v 
queden apreimadamente 
los 13 litros de caldo 
arias para counar. 














ARROZ CON CHIPIRONES 


Un plato con gran regusto marinero 


INGREDIENTES 


500 y de langostinos 
crudos 


250 q de chiperon troceado, 


¿cdas soperas de aceite 
de oliva 

¿dientes de aja picados. 

| cebolleta picada. 

1 vaso de vino blanco. 


PREPARACIÓN 





En la cazuela en la 
que elaborarernos el 
arroz, saltear a luego 
ацаме el ajo y La cebolleta 
con las tres cucharadas 
de aceite de oliva, por 
espacio des minulas, 


dedos dë salsa de tomate. 

500 g de arroz de grano 
redanda 

1,3 1 de agua caliente, 

¿cdas de aceite de oliva 
virgen. 

¿cdas soperas de perejil 
picado. 


Limpiar los chipirones, 
retirando 18 pluma y là 
pial, y cortar en trozos 
regulares. Añadirlos 
seguidamente a la verdura 
junto a una perca de sal y 
ë| vino, dejando que se 
soran muy suavemente 
durante 20 minutos. 


ACABADO Y PRESENTACION 

Una vez esta listo el arroz, probamos el sazonamiento. Lo 
tapamos y lo dejarnos reposar 3 minutas. Tras descubrir- 
lo, añadir el perejil y las colas de los langostinos trocea- 


unas vueltas más y servir sin demora. 


das, dando vueltas sin cesar. Agregar el aceite crudo, dat 





4. Agregar el aqua 
caliente de un golpe, sin 
dejar de dar vueltas. Cocer 
а luego muy suave durante 
160 18 minutos. Mientras 
hierve el arroz, pelar las 
langostinos, recuperando 
las cabezas y las cáscaras. 
que se quardan en una 
balsa de congelación para 
otros usos. Cortar los 
langostinos en tres 
pedazos. 


d. Pasado este tiempo, 
añadir el tomate y el arroz, 
ydejar que se sofria al 
conjunto durante 1 minuto, 
dando vueltas con una 
cuchara de madera. 


Sazonar ligeramente. 
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Al pelar los langastin 
recuperar las cabezas ~ 
y las cáscaras, que së 
guardan en una bolsa di 
congelación para preparar 


1 
una sopa en оцга OCIS 





ARROZ CON MEJILLONES Y LANGOSTINOS 


Un arroz con intenso sabor á océano 


INGREDIENTES 


dodas soperas de aceite 
de olia virgen. 

¿dientes de ajo picados, 

Veebolleta picada 

£cdas de salsa de tomate. 

Ий ü de arroz de grano 
redonda. 

1,31 de айша. 


PREPARACIÓN 





En una cazuela amplia, 
meter los mejillones bien 
limpios de barbas y con sus 
cáscaras raspadas para 
que no lleven impurezas. 
Cubrrlos eon el agua, Гараг 
la cazuela y arrimar a 
fuego vivo. Retirar los 
mejillones según se vayan 
abriendo, de forma qué la 
sobrecocción no los deje 
cavchases. Una vez retiradó 
al último, filtrar al caldo. 


1 kg de mejllones. 

12 langostinos 

¿cdas de aceite de oliva 
virgen. 

2 odas soperas de perejil 
picada. 

Sal. 


En lá cazuela an la 
que elaboraremos el 
arroz. ealtear a fuego 
auawe el ajo y la cebolleta 
con el aceite de oliva por 
espacio de 5 minutos. 





ACABADO Y PRESENTACIÓN 


Dejar que el arroz repose 1 minuto, añadir el aceite 


CRUDO, dar unas RS ras y Se Año Sin demora. 


|. Seguidamente, añadir 


el arroz, dando unas 
cuantas vueltas con una 
cuchara dé madera, 
Sazonar ligeramente. 
Incorporar la salsa de 
lomale y añadir el caldo 
caliente poco a poco, Sin 
dejar de dar vueltas, 
Cocer a fuego muy suave 
durante 14 o 18 minulos 
apraximadamente. 





4. Mientras hierve 

él arroz, retirar los 
mejillones de su concha. 
Pelar los langostinos y 
cortarlos en tres pedazos. 
Una vez que el arroz está 
listo, probar el punto de 
sazón, Anadir el perejil, 
los mejillones y los 
cuerpos de los 
langostinos, remomendo 
sin casar, 
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ARROZ CREMOSO CON VERDURAS 


Un arroz cremoso bien ligado para comerlo con cuchara 


INGREDIENTES 


bedas soperas de aceite de oliva virgen. 
¿puñados de hongos Рони адиб о de 


champiñones trocesóbs 
¿dientes de ajo picados 
lcebolleta picada. 
| puerro picado 


1 zanahoria en tiras gruesas, 
dalcachotas, limpias y en cuartos 


1/2 berenjena en dados 


PREPARACIÓN 


1cda de queso graso rallado. 
¿cdas de nata semimomada 
Tedas soperas de pere|l picado. 


sal 


Ipuñada de vainas, limpias de hilos 
y traceadas. 

& cucharadas de salsa de tamate 

500 g de arroz de grano redondo. 

1,31 de aqua а caldo, 


4. Incorporar la salsa de 
tomate y al arroz, dando 
vuelias can una cuchara 
de madera. Sazonar. 
Anadir los hongos 
rehogados, y regar poco a 
poco обй el calda à el aqua 
calientes, cin dejar de dar 
vueltas, añadiendo más 
una vez que sa consuma el 
liquido, Cocer a fuego muy 
suave 140 18 minutos. 





1. Enla cazuela en la que 
vamos 3 elaborar el armz, 
saltea” a fuego fuerte mn 
tres cucharadas de acate 
|да horgós Limpios, 
previamente lavados 

en agua y escuras, cin 
una pizca de sal. Tras Ln 
prime” rehogado sacara 
un plato, dejando la poca 


grasasobrante en el fondo 


de la cazuela. Bajar el 
vago, 


Ёё, Anadir el ajo, la 
cobolleta, el puerro 

y la zarahoria, 
rehogándolos a fuego 


medio durante 5 minutes. 


J. Seguidamente, agregar 
las vainas, las alcachofas y 
la berenjena, con una pura 
de sal, yrehogar a luego 
Suave 10 minutos más, 


ACABADO Y PRESENTACIÓN 


Retirer la cazuela del luego y añadir el queso, la nata y e 
aceite de olma wirger restante рага ligar el conjunto, 
dando unas vueltas a los granos de arroz, de manera que 
queden ligados y cremosós, Espalvaeamas e përp 


pil айй y ааг 
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ы: 


Se pueden añadir jamón 
cocido en dados, mau 
pe ED апай en Conse rra 
salchichas cocidas en 
rodajas, una pizca de 
mahonesa, ac lungs 


picadas, alcaparras, huevo 
cocido picado, una pizca 
de vinagre, etcétera 

Un ses ER esto tipo de 





ARROZ EN ENSALADA 


Un plato muy fresco y fácil de condimentar 


INGREDIENTES 


500 д de arroz blanco. 
? dientes de ajo enteros. 


3 cucharadas de aceite de oliva 


? | de agua 

š tomates maduros. 
| green verde, 

| pimiento rap. 


| éebolleta, 


| buen chorreton de aceite de oliva virgen extra. 


PREPARACIÓN 


. Pelar los tomates 

y cortarlos en dados 
pequeños, sin reti"ar en 
ningún caso las pepitas 
gelatinasas que se 
encuentre ап Bn sumberior, 
Pelar la cebolleta, y retirar 
el tala y las semillas a los 
pimientos, pasáncolos por 
aqua para lavarlos Меп 
Picar en pedazos muy 
merudos las verduras 


y mezclarias con el 
tomate, Sazonar y añadir 
un buen chorretón de 
aceite de olka virgen, 
siendo ganant, 


4, Agregar el arroz y dar 
unas vueltas, volviendo а 
sazonar si fuera 
necesarin. 





|. Еп una cazuela 
amplia, poner el aceite de 
Miva y los dientes de aja 
anteros, sin pelar 
Arrimar a luego suave y 
en el momento en el que 
û3 ajos comienzan a 
jprarse, añacir el arroz, 
Janda unas маа, 


4. Sazonar liperamente y 
mojar сол el agua caliente 
|si se quiere, se puede 
añadir una pastilla de 
caldo concentrado. Dejar 
hervir suavemente hada 
que el arroz esté cocida, 
unos 18 a 20 minutos, 
Escurrir y dejar enfriar, 
matnida con las manos 
para que quede suelto y no 
apelmazado, con cuidado 
de no quemarse. 


ACABADO Y PRESENTACIÓN 


Probar la ensalada y rectificar el sazonanvento si hiciera 
falta. Enfriar en ls nevera durante un rato y SEFF a con 
tración. Esta ensalada se puede tener lista y aliñada de 
un dia para atre, Además de ganar en sabor, 05 un mode 


da organar Se апа COC Ina y El Casa ттик TUI терог. 
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TRUCO 


Emplea yn beicon a 
tocineta ahumada de 


i "buenos cerdos ibéricos 
Л, T 





ME) 





ENSALADA C0N PAN FRIT0 Y BEICON 


La ensalada que Alejandro Jumas tomaba para merendar 


INGREDIENTES 


1 lechuga 

6 lonchas bien finas de beicon ahurrado. 
¿rebanadas de pan de miga prieta 

| diente de ajo partido en dos 

3 cucharadas de aceite de oliva virgen. 
Unas gotitas de vinagre de sidra 


PREPARACIÓN 





Partir las lonchas 
de beicon en pedazos 
peguaños. Cortar el pan 
ün dedos pequeños con 
ayuda de un cuchillo 
de sierra. 


Limpiar son cuidado 
la lechuga. Poner las hojas 
en un recipiente con aqua 
[rid con unas qalas de loja 
о vinagre. Untar la 
ensaladera con el diente 
de ajo partido en dos para 
prornalizar la ensalada 
con el regus:o del ajo 
Desechar los итис y 
colocar la lechuga en la 


ensaladera 





3. En una sartén sin 
nada de grasa. saltear 

al beicon а fuego fuerte 
hasta que esté bien 
tostado y dorado. Escurrir 


y Pippgr ugr, 


4, En la misma sartén, 
cor la arasa que hà 
solado el beiccn, ireir 
ioa dados de рап, dejando 
que se doren par todas 
sus caras, Añadir unas 
gal làs de aceite de oliva 
can euidada de que na 

se queme el рал. Dejarlo 
ent Diar. 





ACABADO Y PRESENTACIÓN 


Echar en la ensaladera en la que se encuentra la lechu- 


qa una pizca de cal, el aceite y 


y anadir el beican y las dados 


mente 


d vinagre, Mezclar bien 


de pan. Gomerlo ránida 


primeres plat L1 


uco 

АШ de là berza una Š - 
de ЕШ пага пие 

quede aur más sabrosa. 

Y si ponemos unas patatas, 

él conjunto resultara 

Ipdavia mejor. 








BERZA CON MORCILLA IOSTADA 


Un plato contundente y facil de hacer 


INGREDIENTES 


à morcillas de arro; 

lberza. 

Я cucharadas de aceite de oliva 
4 dientes de ajo en Áminas. 
Sal. 


PREPARACIÓN 


}, Mientras, preparar en 
una sarten un relrilo con 
pl aceite у los ajos 
Cuando estos estén 
dorados, verter el refrito 
sobre la berza. 5i ë, 
Пес АЕІЙ, sazonar 
ligeramente. Mezclar 


Д ыы una tabla, 
cortar la morcilla en 
gruesas rodajas Enung 
sartén artiadherente, 
tostarla = fuego fuerte por 
sus das caras hasta que 
quede bien dorada y su 
corazón esté caliente, 


para que se empape bien. 





|. Partir la berza eñ dos 
Saltar las hojas. Retirar 
todo lo posible el grueso 
duro tallo que atraviesa 
la hase ce las hojas y 
poner abundante agua 
ligeramente salada 3 
hervir. Lavar las hama, 
secarlas y trocearlas 


en pedazos medianos, 


.. Introducirlas er 
el agua Firviendo, 
dejando que hierva 
constantemente, 
destapado, unos 
20 minutos. Escurrr la 
berza y mantenerla en 


ACABADO Y PRESENTACIÓN 


Escurrir la morclla y servirla acompañando à la Бега 


con ajig 


la cazuela de coccion 
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7 Ç k TRUCO 


La mejor agua para cocer 
marisco es la del mar, bien 
limpia, lógicamente. En su 
defecto, lo más conveniente 
hervir abundante agua 
,A^azonada 3 razón de 20 g 
par litra y coter en ella dos 


Dorn ayant giu 











ENSALADA DE BOGAVANTE 


Un clásico para empezar con buen pie cualquier festín 


INGREDIENTES 


? baqavantes vivos de TÎ q. 


? excaralaa limpias. 
1 diente de aja picado. 


6 das de aceite de oliva virgen. 
? cdas de zumo de limón o vinagre Je Jerez. 


Sal4a rasa. 
Cabollino picado. 
Sal. 


Agua de mar o agua dulce hervida con sal. 


PREPARACIÓN 





|. Poner al [шй una 
cazuela con el agua y 


cuando arranque el hérvàr, 
sumergir les hagavantas. 
Cocerlos unos 3 minutos. 
Escurrirlos y colocarlos 
en la misma сайа, 516 
aqua, hacia el interior, 
enganchados en el borde 
de la cazuela por la cola 
con la cabeza hacia abajo 
para que se enfrien; asi 
guardan 515 ricos jugos 


2, Dejar enfriar los 
bogavantes para poder 
manejarios sin 
quemamos, pelarlos 
dejando al aire las colas, 


lac dos juntas de la pinza, 


la pinza -sin el duro 
hueso interior- y 
desmigar toda la carne 
alojada en la cabeza, 
reszatanda tambien los 
corales, muy sabrosos y 
coloridos, 


3. Colocar la escarda fi. Añadir totos los 

en un bol. Mezclar en una trozos menudas de 
taza el zumo de йт? o bogavante y los corales. 
el vinagre de Jerez, la sal, 

el aceite de oliva y los 


dientes de ajo picados. 
Verterlos sobre la 
escarola y darle unas 
vueltas. 





ACABADO Y PRESENTACIÓN 

Colocar por encima los medallones gruesos obtenidos de 
las colas cocidas y espolvorear con cebollino picado. 
Acompa marlo сой а salsa газа para que coda umo ën Su 
plato haga las mezclas oportunas. 
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TRUCO 
¡Que fantastica man 
5 


COlarles a los más pe 


cualquier н йшй de 
temporada! ЕП Tarla y сап 
una buena capa de queso 
gralinada, todas las 
verduras les sabran mejor. 





TARTA DE CALABACINES, BEICON Y CEBOLLA 


Una tarta socorridá que gusta a grandes y pequeños 


INGREDIENTES 


1 Ando de tarta de pasta quebr. 


E de hojaldre, 


ada, masa de pizza 


3 cebollas medianas en rodajas. 


2 calabacines pequeños. 
З tucharadas de aceite de oliva 
| diente de ajo picado, 


1 puñado de beicon ahumado cortado en dados. 


1 тава pequeño de nata liquida. 
1 puñado de queso rallado y un 


PREPARACIÓN 





|, Encender el harno a 
¿0 "C. En una cazuela 
añadir al aceite, & ajo, 

el beicon y la cebolla, y 
armar à fuego medio. 
Sazonar. Dejar que se 
cocine 30 mvemenle unos 
45 minutos en total, hasta 
que la verdura quede been 
pochada, y adquiera un 
land oscuro, Subir el fuego 
al final para caramelizarla. 


poco de sal, 





2. Unos minulos antes 
de retirar la cebolla del 
luego, incorporar los 
calabacines limpios 
cortados en rodajas, 
previamente salteados 
unos muiilbà en Lina 


sarten aparte con unas 


galas dé acele de olia 


; sal. Dejar que se temple 


él salteado de cebollas 
¡calabacin 


i j. introduci" el 
encebollado con beicon y 
calabacin enel interior 
del fondo de tarta que 
hayamos elegido, 
estirandalo sobre una 
bandeja de Forno 


caliente, cama si fuera 
una pizza, si? llegar a los 
extremas de la masa, 
para que el borde se dore 


perteclamente, 





š. Rodar la auperticio 
con la nate en fino cordón, 
con cuidado para que no 
se extienda por la bandeja, 
y espolvorear el queso 
rallado. Hornear a 200 "C 
por espacio de 15 minutos 


a EY 


apraximadamente. 





ACABADO Y PRESENTACIÓN 


Debemos mantener la tarta en el horno hasta que a 


superlizie se lueste ligeramente, la verdura con la naa 


quede jugosa y se cocine la masa, de modo que resule 


bien crujiente, Servir can una ensalada 
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CARDO CON ALMENDRAS 


Una de las verduras más sabrosas de la huerta, pura mantequilla 


INGREDIENTES 


| cardo crudo. 
2 dientes de ajo picados, 


7 euyeharadas de aceite de oliva. 


| puñado pequeño de almendras larinadas lostadas, 


1 cucharadita rasa de harina. 


1 vata grande de caldo dé cocción del cardo. 


Una pizca de vina blanco. 
Perejil picado. 
Agua, sal, 


PREPARACIÓN 





l. Limpiar bien el cardo. 
Cortar las puntas de las 
ramas a unos dos palmos 
de su base, desechando 
los entremos, Soltar todas 


las ramas desde la base 
eon un cuchillo bien cfilado 
y retrar los hilos y 
esquinas de los tallos, 
partiendo las ramas an 
pedazos de unos 5 cm de 
larga. 5i resultan anchos, 
parte en des à lo lareo. 





2. Aparte, poner una olla 
rápida destapada al fuego 
con agua salada, Una vez 
el agua rompe a herve, ir 
echando los pedazos de 
cardo a medida que s2 
van cortando. Cerrar la 


olla yen el momento en 
que la valvula ampiec? a 
girar, poner el fuego al 
minimo. Contar 35 0 tU 
minutas com la válvula 
girando. 


3, Transcurrido este 
liempa, apagar el fuego, 
retirar la valvula y dejar 
entriar ei cardo en la olla 
sin abrirla, Colocar una 
cazuela baja al fuego, con 
los dientes de ajo picados 
Seguidamente, añadir 

el aceie de oliva, Cuando 
baile él ajo, Incorporar 
los cardos cocidos y 
escudos 


Д, Rehegar los cardos 
junto al ajo unos 30 
segundos, añadir la 
harina y un vaso de caldo 
de ence àn de los cardos, 
ola suliciente cantidad 
como para que se vaya 


formando una salsa 
ligada y ligera. Dejarla 
hervir unas minutos para 
que la Farina pierda el 
gusto a cruda. 





| ACABADO Y PRESENTACIÓN 


| Añadir las almendras, la pizca dë vine y el perejil picado. 
| Comprobar el punta de sazón del quiso. 
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Al rehogar las Se bulla; ^ A 
| cortadas en tiras muy "P 
finas, podemos añadí und 
pura de beicon abusado, | 
cortado en ltmchas 


gLalmente finas. Нар 
controlar вірите 981 2 
parque ette “ip ЕЕ 
chacinería rele eater 
muy sazanaca- Juste 
ames de meler |a sag 
mi 5 =. 

















SOPA DE CEBOLLA 


Un clásico de la cocina gourmande, facil de hacer y reconfortante 


INGREDIENTES 
^. Vnlcar en uña зорега 
400 q de cebollas cortadas en tiras | cucharada sopera rasa de harina. grande y sobre la copa, 
muy finas. &rebanadas gruesas de pan untadas colocar las rebanadas de 
| diente de aja picado. con ajo. pan untadas cor aja y 
| eucharada de mantequilla. Apunados grardes de queso rallado eapalvorear ean el queso 
¿cucharadas de aceite de oliva. graso tipo qruyer o Idiazabal. rallado. Otra alternativa 
2| de caldo de carne muy sabroso. Sal y pimienta, es volcar là dopa en siis 
|se puede reforzar con una pastilla soperas de ración о en 
de caldo corcentradel, boles [de unos ¿50 ce de 
capacidad cada ¿nal 
: resistentes al harna 
PREPARACION 





En una canela muy 2 Añadir la harina y ^. Salpimentar y dejar 
amplia, poner [as dejar gue se cocine dando — que hierva el conjunto 
cebollas, el ajo, la vueltas otros 5 minutos, suavemente por espacio 
mantequilla, el aceite y teniendo cuidado de que de unos 30 minutas, dif 
una pizca de sal. À fuego na se agarre. Mojar con tapar. Rectificar el punto 
muy susve, can La [ара el calco de carne caliente de sal 5] es necesario, 
puesta y sin dejar de p con la pastilla. 51 se 
remawr de vez en añade salo agua. 3E debe - 
cuando, Esperar unos incrementar la cantidad ACABADO Y PRESENTACION 
45 minutos hasta que la de caldo concentrada en Terminar la cocción de la sopa en el horno a 200 "C, 
verdura se vuelva tierna, pastilla. dejando que la superticie forme una costra gratinada y 
pera cin que оја color, las rebanadas de pan queden bien embebidas de sopa 
LFF 
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g “galleodas mos las 





delas cigalas: 





mamas, rechupeteóndolas 
como Dias manda antes п 
dispués de dar buena 
cuenta de la ensalada. 


ENSALADA DE CIGALAS, JUDIAS VERDES 


Y TOMATE 


Un lujo de ensalada, aliñada con gracia y saleró 


INGREDIENTES 


1 kg de judias verdes planas 
de cigalas de tamaño medio 
| cebolleta 


2 tomates medanos maduros, peladas y en dados, 
10 cucharadas de aceite de oliva virgen. 
û cucharadas ce vinagre de sidra. 


Sal. 


PREPARACIÓN 


3. Picar la cebolleta en 
pedazos bien menudas, 
Incorporarla a una jarra 
pequeña a a un bü, con 
los tomates en dados, 

el vinagre, el aceite y Là 
sal, y dar vueltas para 
mezclarlo toda 
perfectamente. Rociar las 
judías verdes con la mitad 
de lavinagreta y 
menearlas can soltura. 


4. Separar las cabezas de 
las colas y pelar éstas, En 
una sartén bien caliente, 
dorar las cabezas de lorma 
que queden ben tostadas. 
Sazonarlas. Foner al fuego 
an la sartén, [35 colas, 
sazonadas tambien, 
dejandolas unos 20 
segundos para que se 
"esten bien sn secarse. 
aelirarlas. 





| ‚ Retirar los hilos a Las 
judías y los extremos 
duras. Con un cuchillo 
pequeño bien afilado, 
partir an dos с lo largo 
las judias i son anchas. 
Después, cortarlas 
banswersalmente en das 
t tres trozos, Lavarlas 
en agua y escurrirlas. 


d. Mientras tanto, pare? 
agua salada a hervir y, 
cuando rompa el hervor, 
añadir Las judias y 
dejarlas hervir 5 n à 
minutos, Escurrirlas e 
introducirlas en un baño 
de agua Pelada para 
interrumpir la cocción 

y hjar el color, Escurrirlas 
de nuevo y secarlas 
Colocarlas en un bol 
amplia. 


ACABADO Y PRESENTACION 

Colocar en el fondo de unos platos о en unà fuente Las 

judias verdes alñadas con La vinagreta de tomate y cebo 

Па. Poner sobre estas las ogalas peladas y salleadas, 
| reciando con el resto de la viragreta preparada, Servir, 
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Бортто. acorta 






sopa con unos COMA 

pan y rociar Los plat 8 

uñ lina cordón de aceite de 
h 


alia crude 





SOPA DE CIGALAS 


Una sopa celestial, con todo el sabor del mar 


INGREDIENTES 


1 dozena de cigalas llas 
colas peladas y lan. 
cabezas]. 

5009 de cabeza de rape, en 
pedazos muy merudos. 

t йз de aceite de oliva, 

ñ cdas de aceite de oliva 
virgen, sal. 

¿| ce agua. 


PREPARACIÓN 


— 





|. Separar las cabezas de 
cigala de las colas, Pelar 
astas Últimes, reservando 
las cáscaras, QUE 
emplearemos para hacer 


calco. En una cazuəla con 
dos cucharadas de aceite 
de oliva, pochar la cabeza 
de rape y las cáscaras de 
las olas de las cigalas, 
Sazonar. Cubrir con ël 
aqua y cacar 40 minutos а 
fuego muy lento. Dolar 





ACABADO Y PRESENTACIÓN 


| En una sartán antiadherente con la cucharada de aceite 
| ceballelà cortada en liras, 


| puerro en rodajas. 

| zanahoria en rodajas 

Tedas de salsa de tomate 
Irito. 

¿dientes de aja anteras, 
aplastados. 

1 charrétin de brandy 

100 q de pan de sopa. 


de oliva virgen restante, sallear unos segundos las colas 
de cigalas peladas. Sazonerlas e incorporarlas a la sopa 
caliente y cclada. Probar la sopa, rectificar de sal y servit 





^. Rectificar el punto de 
sal y triturar la sopa, Hay 
que tener precaución con 
las cáscaras de cigala, 
pues pueden dañar las 
aspas de la batidora, Es 
mejor pescar los pedazos 
más grandes y retirarios 
antes de empezar a 
triturar. Después, pasar 
la sopa por un colador 
fino para ewtar pedazos 
durns. 


3 Añadir las verduras 

y dar vueltas sin dorar 
bien. Incorporar el lomate 
y el pan troceado. Verter 
el brandy y hervir 

10 segundos, bazanar. 
Majar con el caldo de 
cigalas y cocer 
pausadament: durante 
40 minutas. 


2. En otra cazuela amplia 
con sols cucharadas de 
aceite de oliva vrgen y los 
dientes de ajo, rehogar 
las cabezas de cigala 


enteras, aplastandalas 
¿ón la cuchara de palo 
conforme se van doranda 
para que suelten sus 
1.905 y se caramelicen 


= 
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del que parte 

ramilleles; una vez pola? 

Lpartid? en tres 2 cuatr; 
a SETS 





COLIFLOR COCIDA CON AJADA Y BACALAO 


Una forma suculenta de comer verdura con el contrapunto del pimertón 


INGREDIENTES 


1 coliflar hermosa 
¿dentes de ajo laminados 


Acucharadas de aceite de oliva virgen extra. 


| pizca de pimantan de la Vera. 


ó pedazos medianos de bacalad desalada û 12 tiras 


de bacalao desa ado. 
1 pizca de harina 


Ácolte de oliva o cirasol para freir 


Sal. 


PREPARACIÓN 





Poner en una cazuela 
agua con sal a hervir. 
Limpiar la coliflor, 
eliminando las hojas 
verdes, y retirar la base 
para solar sus ramilleles. 
Lavarla bien en agua fria, 
escurriflá y. cuarda rampi 
el hervor, echarla а la 
cazuela, dejandola cocer 
durante 10 о 15 minutos, 
a descuaiarig para que 
na queda amarilla. 





2, Comprobar que la 
coliflor está Lerna 
atrayesando con la punta 


de un cuchillo el trozo 
más gorda. Escurrirla y 
depasitarla en una Fuente, 
ben caliente. 


1. Mientras сий а 
coliflor, erharinar 

| geramente los pedazos 
ce bacalao, retirando 
él exceso de harina, y 
ireirlos en aceite de oliva 
о girasol muy caliente 
hasta que queden tien 


^. Pasar un padel sobre 
al lande para limpiar la 
sartén, con cuicado de 
no quemarnos. Añadir 
las acha cucharadas de 
aceite de oliva virgen, 

а fuego media sin que 
humaa el acere, y 
agregar los dientes de ap 
laminados. 


dorados. Escurrirlàs Sobre 
un papel absorbente. 
Eliminar el aceite 
empleado on La fritura. 





| ACABADO Y PRESENTACIÓN 


Una ver se han tostado los ayes sin quemarse, retirar la 
sartén del luego 2 incorporar el pimenton, dando vueltas 
para que se тед! bien con el relnto, volcar esta ajala 
sobre la coliflor seción cocida y escurrida, y colocar por 


encima û alredecar loz pedazos de 3acalan Mitos. Serer. 


ы 
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TRUCO 


Si preparamos la 
mahonesa еп cas. as 
aconsejable emplear, 
además de huevos frescos, 
una pizca de muslaza, sal, 
zumo de limón + vinagre de 
Jerez, Una vez batido: 
estos ingredientes, la 
montaris eon milad de 
aceite de girasol y mitad de 
aceite de oliva. Asi, quedara 
una salsa más equilibrada 
para la ensaladilla. 





ENSALADILLA LA ALICANTINA” 


Un clásico de las tapas españolas ce mas solera 


INGREDIENTES 


| kg de langostinos Vannamei cocidos y pelados. 


2 zanahorias. 
7%) q de patalas. 


2 hutas cocidos. 


0,75 lde mahonesa по muy espesa. 


1 pizca de vinagre de sidra, 


Sal. 


PREPARACIÓN 





|. Poner en ana cazuela 
abundante aqua salada, 
cubrisndo las zanahorias 
y las patatas, Arrimar a 
fuegr suave y dejar hervir 
a boragtones constans, 
по my vivas, para que 58 
cuezan homojéneamente 
y nà rvienten. 





2. Pasados unos 20 
minutos, comprobar la 
cocción pinchardalas con 
una aguja п el flo de un 
cuchillo, que deberá entrar 
sin dificultad, Excurrirlas 
y dejar que se tsmplen 
para poder manejarias 

y pelaras con facilidad 
Mientras tanto, picar Los 
langostinos y lee huevo: 
muy iarere, 


2, Las patatas ylas 
zanahorias deberán tener — eincorporar la mahonesa 
el mismo tamaño fino que — yla pizca de vinagre de 
los huewys y los sidra. 

angostinos. Si m nos 

alrevernos a hacerlo a 


ñ. Colocar teda en un bol 


cuchillo, se puede emplesr 
al robot picador. Podemos 
congelar las cabezas y las 
cáscaras de los 
angostinos para usas 
‘uturos. 





ACABADO Y PRESENTACIÓN 
Mezclar todo perfectamente y, si es necesario, añadir un 


poco más de mahonesa, Segun él punte de cremasidad 
que queramos conseguir. 
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TRUCO 


La ensaladilla admito un 
mantan de Wes 
Aguacate, gambas encinas y 
peladas, puerro cocido, 
Janan cacida en dados, 
pepinillos en vinagre 
picados, guindillas encurtidas 
picadas, tomate fresco an 
dados, trocitos de queso... 





ENSALADILLA RUSA 


Un clásico que cada ило puede adaptar a sus gustos personales 


INGREDIENTES > та 

12, Una vez peladas, H Golacarlas en un bal y 
1.2 kg de patates. cortarlas en dados añadir orcima los huevos 
3 huevos muy paqueños. picados, el bonne 
150 g de hanito en aceite o en escabeche desmigado, la esbolleta y 
1/21 de mahonesa casera ne muy espesa. el pimiento verce picados, 
| cebolleta pequeña prada lamahoresa y la pizca de 
1 pimiento verde picaco vinagre de sidra. 
] placa de vinacre de sidra. 
Sal. 
PREPARACIÓN 





|. Poner еп ura cazuela 4. Escurrirlas y dejar que 

йш айн salada, «ееп as | ACABADO Y PRESENTACIÓN 

cubriendo las patatas y un bol puesto del revies, là | 

в huevos, Arrimarla з que nas permitir Mezclar todo perlectamente y, 1 es necesano, agregar 
un poco más de mahonesa, según el punto de crerrasi- 


lege vivo y deprla herir pelerlas si ninguna 
aborbotonées constantes, dificultad, 
Alos 10 minutos, retirar 


dadque nos guslu, Rectilicar el punto de sazón y sernrla 
| mij fresca, recién sacado de la nevera 
les huevos y dejarlos 
enfriar, aresiquiemda 
con la ceccion al menas 
1) minulas más o hasta 
que las yatatas esten 
tiernas 
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7 Ç TRUCO 


Esta sopa pue 





3t 


г 


Биеп gusta 





de 








SOPA DE ESPARRAGOS TRIGUEROS 


Una sopa verde, que te quiero verde 


INGREDIENTES 


1/2138 caldo + agua. 


300 q de esparragos trigueros desprovisics 


de sus bases duras 


12 cucharadas de nala liquida. 


¿yemas de huevo. 
| pizca de azucar. 
1 pizca de sal. 


PREPARACIÓN 





Tras retirar las bases 
duras a los es3arragos 
con un cuchilla bien 


afilado, cortar las puntas 
más llernas a unas 8 em 
del extremo. Peservarlas 
Trocear el reco de loz 
esparragos er rodajas 
de 1 cm de grosor. 





Poner 3 hervir 
abundante aqua salada, 
dadiendo una pizca de 
айе. Incorporar Los 
espárragos cortados [no 
las puntas y cuands vuelve 
ahervir, escurrirlos 
Colacarlas en La misma 
cazuela y agregar el caldo 
gel agua, ai añadimos 
agua, enmquecerla con 
una pastilla de caldo 
concentrado. 


‘+, Mezclar as yemas de 
huevo con sais 


3. Arrmara fuago Suave 
y harvi" por espacio de 
unos 15 minutos, 
sazonando ligeramente 


cucharadas de nata. 
Anadirlas à a batidora y 


Pasado este tiempo, activarla unas segundos 
triturar perlactamento la hasta que todo quede 
Sopa, con ayuda de una perfectamente ligado, 


batidora potente. 





ACABADO Y PRESENTACIÓN 


Arrimar de nueva la воза а un fuego suave Sin dejar que 


hiera, solo debe coger lemperalura para que la yema 
espese y emusione la sopa. Colarta, enfrigrla y añadir las 
sers cucharadas sopera de паја restantes, ballende una 
vez más para que quede fina. Sazonar, agregar si fuera 
ПегЕЗагір UNA реса ТИ CUL ar y Servir là “REA hëlëda, c umg 
51 itera una dcfyssose Acompanarla de las puntas de 
esperragos anteriormente reservadas, que se Salbia con 
una placa de aceite y salen una szrtén antiadherente. Unos 
û minutos san suficientes a temperatura media, Colorarlas 


en el fondo delos platos y verter la sopa por encima 
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TRUCO | ] 
Los es prag: hechos. 
de esto OPERE pue 

comerse como guarmiei 
de cualquier carne à 






















pear alo Û mel 190 Ser 

un plata Unico, 5i SË 

acompañan de una 

ensalada verde. Es muy 

importante pelarins 

correctamente para que 
luego по trope:emasg 
Bon sus duras hilos aly 
BExnmoerlns., Yo recomend 
hacerlo con eltigico 
> Pelapatatas aflada, 
ропа ls eparfáüg 

obre la tabla v ' pagi 





А ul 





gi 


ESPÁRRAGOS TRIGUEROS SALTEADOS 
CON IDIAZÁBAL 


Una receta sorprendente, acostumbrados a cocer siempre los esparragos 
ACABADO Y PRESENTACIÓN 


En el momento de sacar los espórragos del luego, espol- 


INGREDIENTES 


¿mazos de espárragos trigueros: 


3 cucharadas de mantequilla. 
1 cucharada de aceite ce oliva. 


| trozo de queso curado tipo Idiazabal. 


Sal. 


PREPARACIÓN 





|. Quitar a los 
esparragos la base dura 
y lerrosa cn un cuchilo 
afilado. Esa operación 
suele hacerse 
doblándolcs desde la 
base con las manos. 
Como el espárrago se 
rompe por donde está 
tersa, esta es una forma 
de saber dónde meter 
el cuchillo para desechar 
la base du'a. 





2 ¿Pelar los espárragos 
y sl san muy gruesos, 
parirlos en dos а lo largo 


3. Poner una sartén 

a fuego medio y añadir 

la mantequilla. Cuando 
comienza a formar 
bursujitas, colocar 105 
espárragos de fermà que 
todas toquen el lends de la 
caren. 51 es necesario, 


vortara con el queso delicacamente, puesto que по 


debe quedar una papilla sino un hilo de queso encima de 


cada espárrago. Retirar 





hacerlos an varias tandas. 
Voltearlos despacio hasta 
que se vayan salbeando 
suavemente. En el últmo 


minuto subir ligeramente 
al luego, con precaución 
de qué по зё queme la 
grasa. Aradir la cucharada 
de acelle dë ома, Наа de 
estar uncs 2 minutos, 
dependiendo del grosor 

y de la inensidad del 
fuego. Sarana, 





4 Con ayuda de un 
polador de patatas, sacar 
lascas del pedazo de 
queso, que haremos 
sacado frio de la nevera 
pera facilitar la operación 
Han de ser finas y 
translúcidas. 
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TRUCO 


No ec nacesarig que gs 
diga que pedemas sustitur 
el garbanzo par la 
legumbre que mas nos 
guste o agrade а los 
nuestros: lantejas, alubia: 
rojas о blancas... Solo zeri 
алага en los 


ngredientes que más 


поз apetezcan 





ENSALADA DE GARBANZOS 


Para aprovechar los garbarzos del cocido 


INGREDIENTES А 

J. Mezclar entonces 
? de hg de garbanzos, cocidos y escurridos. todos estos ingredientes 
¿lonchas cortadas muy gruesas de cabeza de jabali. ав el tanda del bal o 
2 huevos cocidos y peladcs. exsaladera y añadir úl 
Perejil picado, perejil picado. En una taza 
2 puñados de pepinillas en vinagre en rodajas. aparto, liga lá Sal y la 
2 cucharadas de mahanasa. pimienta con el vinagre, 
H cucharadas de aceite de oliva vircen. de Forma que se diisli 
¿ cucharadas de vinagre de sidra todo perfectamente. 


Sal y pimienta recien molida. 


PREPARACIÓN 


14, Verter en fing cerdón 
el aceite de oliva, 
batiendo con un teredor. 
Seguidamente, agregar la 
mahonesa, de forma que 
éste aliño quede bien 
homogéneo y, sobre todo, 
eremoaa. Rectificar, 41 ea 
necesario, añadiendo un 
poco mas de sal à 
pimienta. 





| Colocar en un bol los г. Jesmenuiar con las 
garbanzas, en conserva a, manos las lonchas de 


mejor, cocidos y cabeza de jabali. Picar ACABADO Y PRESENTACIÓN 


тива Н» hiban heen pa а Partir Echar el aliño sobre los garbanzos y el resto de los 
una spa o simlar. - los pepinillas en finas ingrediertes, y metclar perfectamente, Entrartes en la 
rodajas con ayuda de un nevera un rato antes de camarins. 


cuchillo bien afilado, 
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TRUCO 


"gdemos cocer aparta los 
quisa nites. unas miri 05, 
+n Aqua y dal, refrescaetos 
iA agua con nasa v 
anadirlas él final al sofrito 
de ajo, cebolla y jamón 
лага que ni hiervan 
Jemasiadr y no pierdan 
su color verde. 


GUISANTES CON HUEVO AL GUSTO 


DE GARATE' 


La delicada cocina primaveral 
INGREDIENTES 


ШП g de guisantes frescos pelados, muy liernos, 
? lonchas de jamón ibéricà cortado en tiras. 

į ceballeta fresca picada. 

i dientes de ap picados, 

& cucharadas de aceite de oliva virgen. 

| pizca de vina blanca, 

Ë huevos frescos. 

Agua y vinagre de sidra 

Sal. 


PREPARACIÓN 


ACABADO Y PRESENTACIÓN 


Hervir agua sin sal en una cazuela con una pitta dë vina 
йге de sidra, Ajustar el huega para que el agua па hierve 
violentamente. Cascar los huevos en pequeñas tazas y 
acralfarins de doc en dos, deslizándolos delicadamente 
del waso al agua caliente y teniéndolos as! | minuto 
Voltaarlos cuidadosamente y. transcurrido otro minuto 
sitarea del agua e intraducirlos en un pequeño barren 
con agua limpie y fria ligeramente Salada, -h el momen- 
la da serar Galo hay que recalentar bos naguns en aque 
harviendo p en gl microondas a polencia Minima, servi 


los huevos sobre los guisantes, 





2, Pasados 
aproximadamente 5 
minutos, añadir el jamón 
y darle unas vueltas. 


|. En una sartén con el 
acento, rehogar E 
ebolleta y el ajo. 


azúcar. Tras 2 mutes 


+. Cuando se ha 
evaporado el vino, 
agregar una pizcá de agua 
a de caldo de verduras y 


1. А continuación, 
incorporar los guisantes 
lavados y una pizza de 


más, regar can Lna pizca 
de una blanco. 


dejar hervir a fuego muy 
quave otros 5 minutos, 
controlando que na st 
pase [a verdura. 


primeres p 
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=] 









ч! los 
guisantes ШШ 
inn Herne 
habra que 
poner айа zal ant " 

a hervir y, en el ma mento e 


qué Sur ar les borbotones, volcar 











los guisantes, Una vez se reinicie 


' 
al hervor, contar medio minut 


LU ULG I 
accurnnas, Surg И а Eî РВЕ 
= Е.а ГЕ er E y = = {= Ы 
¿ón hielo ligeramente salada, 


ESCuUrrrios de 


la piel ипо 


GUISANTES CRUDOS EN ENSALADA 


CON QUESO DE CABRA 


Unz ensalada muy primaveral, con el purto lácte» del queso de cabra 
ACABADO Y PRESENTACIÓN 


Ragar con este aliño los guisantes y las Fojas de lechuga 


las bostadas 


INGREDIENTES 


1kg de guisantes crudos, 
pelados, apoder ser 
hornos y peqienas, 

1 queso mediano da cebra 
tierna, colada en dados 
prendes. 

12 banats finas de pan. 

“diente de ajo partido en 
dos 


PREPARACION 





Lavar las lechugas 
fjarnas en deshajadas 
en agua con unas gotas de 
iad da vinagre, Añadir a 
sé quiere nos tallas de 
acelga гоја, о илав brotes 
je espinace bien Пегла. 
=ccurriria pasandela рог 
An eseurridbr de lechioas 
3 scandals con cuidado 
SOF айо 5920, у 
'aserya-la en la nevera, 


"ier tubiera 


Apuñados de lechugas 
hier nas 

cdas de aceite de oliva 
VITRE, 

El zumo de ' !ü de limon 

1 piza de tamila fresca 

Sal y pimienta recien 
nalda 


ty lo; duisartes sor 
muy paqueros basta con 
lavarlas en agua 


¿ rrezclar bien, Serve la ersalada sobre 


Кала‏ ا 
EUEN ncc‏ 


ЁЎ | 


3. Urtar las rebanadas 
de рал ccn los medios 
ajos y bastarios an una 
tostadora, Rociarlas con 
una pizca de aceite de 
glwa, Una vez pelados 
[no hace falta si son 
pequeñsimos]. lavados 
y seces, colocar los 
gurû lê} ёй un bol car 
los dados de queso 










1, En una taza mezclar el 
zumo can la gal, él toro 
y la pimienta. Batir con en 


tenedor y añadir +l aceti 
de aliua 


primeros 














TRUCO 
Los hongos o boletus son 
una sola de precio elevada, 
por езп su limpieza debe 
ser escripulosa y precisa 
Nunca hemos de 
sumergidas en agua pare 
limpiarlos. 
Hay quien pela los tallas, 
pero no cs aconsejable 
Conviene relirar Corn Una 
puntilla afilada todas las 
pequeñas hajas pegadas 
oramilás y sesionar tadas 
las esquinas o partes que 
veamos que puedanestar 

A 





podridos. o torrid 
gusanos n a: males, 


HONGOS CRUDOS EN ENSALADA CON 
PARMESANO 


Jná manera diferente de comer setas 


INGREDIENTES 


1 kg de hongos crudos (Boletus eculis) 
B cucharadas de aceite de oliva virgen. 
? cucharadas de vinagre de sidra. 


| trozo hermoso de queso párrmésana. 


Sal y pimienta recién molida. 


PREPARACIÓN 


3, Colocar estas setas 
salleadas en una taza, en 
la que tendremes las 
otras seis cucharadas de 
aceite de oliva, Da esta 
modo, ya esta lista la 
vinagreta, 


+. Cortar los sombreros 
limped’ can un cuchillo en 
láminas de 0,5 cm de 
grosor Estirarlas todas 
cobra ına bandeja 
amola sazonarias con 
una sal gruesa de calidad 
y rociar Lodas las láminas 
con la vinagreta 
preparada con 
anterioridad. 





|, Con un cuchillo 
pequeño, eliminar là 
tierra adherida a la basa 
de los hongos. Tambien 
52 pueden limpigr con un 
cepillo de cerdas prietas. 
Cor un tragy humadosida 
en agua, limpiar los 
sombreros para eliminar 
la mayor parte de la 
suciedad adherida, Picar 
los tallos de los hongce 
en dados. 


£. Arrimar afuego fuerte 
una sartén con das 
cucharadas de aceite 

dé oliva. Атай 105 tallas 
picades y una pizca de sal, 
rehogande fuerte рага 
gue cojan color y queden 
Lin paco crudis en su 
interior, Pasados unos 
segundos, itar parar 

el vinagre y dejar que 

se evapora, КПга! 
répidamente del fuego. 


ACABADO Y PRESENTACIÓN 


Con un pelador de patatas, hacer láminas finas del trozo 


de queso, Cubrir el conjunto con las lonchas de queso y 


servir, 
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TRUCO 


Podemos enrquecer gun 
mas el plato si añadimos 
unas patatas cocidas en 
rodajas o hierbas 
aroma licas iraceadas 
toscamente con la mano: 
perejil, eneldo o albahaca: 
Unas gotas de zur 
nan dan à la mnégraia 
tena punzante muy 
Interzzante. 


ENSALADA DE JUDÍAS VERDES 


Una receta ligera, liviana y que gusta a toda la familia 


INGREDIENTES 


1kg de judias verdes. 


¿lonchas gruesos de jamón ibéricoo serrano, cortado 


an tiras. 


¿punados de aceitunas negras sin hueso trüceadas, 


loscamerie con las manos. 


bcucharadas soperas de aceite de Има virgen. 
¿cucharadas soperas de vinagre de sidra 


diente de ajo picado 
Sal, 


PREPARACIÓN 





Limpiar las judias 
verdes, rolrandoles lo: 
nervios y las dos 
extremus, y cortarlas 
an tiras. Cecerlas en 
abundante aqua hirvierda 
con sal, sin taparlas, per 
espacio aproximado de 
8 minutos 





= 


Escurrirlas y 


relrescarlas en abundante 
agua fria salada helada, 
en lo que пайагап cubos 
de hielo. Па esa farma 
maatienen su colar verde 
vivo. Escurrirlas y 
reservárlas 6h un bol 

Ši ro se va a aliñar la 
ensalada inmeciitaments, 
las yuardamos bien 
cubanas ёп la nevera 





1. En el momenta de 
servir la ensalada, 
preparar una vinagre'a 
con al aceite, 


^4. Anadir el jamón al bol 
en el que están Las judias 
verdes, escurridas y 
Irescas, y aliñar con la 
vinagreta, dando unas 
MENOS. 


el vinagre, là Sal, las 
aceitunas y el ajo, 
batiéndala con las puas 


da un tenedor. 


ACABADO Y PRESENTACIÓN 
Esta ensalada $t omar templada. sm necesidad 


, 
de refrescar las vainas una vez cocidas. Las dejamos 


midi ë 


entibia" y las aliñarmes en ese momento 
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TRUCO 


Es importante respetar el 
еро de cocción раа и: 
las capas de lasaña cueden 
ternas. Usando pasta 
precocinada nas evitamos _ 
el trabaye de cocerla 





LASAÑA DE ESPINACAS 


Una receta tradicional de enjundia a la que volvemos una y otra vez 


INGREDIENTES 


1 paquete de pasta para 
lasaña prococinada. 

2 cebolletas picadas. 

Jdientes de ajo peadas. 

Scucharadas de eceite 
de oliva 

500 y de carne picada 
Icordo, vaca y ternera 


PREPARACIÓN 





|. Arrimar à luego muy 
suave una cazuela amplia 
y anadir el aceite 10% 
dientes de aja, ura pizca 
de sal y la cebolleta. 
Dejar que la verdura 

se vaya haciendo muy 
despac durante 

20 minutos. 


henveleada, nara que 
sea ugosal. 
1kg de espiñacas limpias, 
sin al tallo duro. 
1/4 | de salsa de tomate, 
1/21 de salsa bechamel 
Perel pada, 
Queso rallado. 





2. Pasado este tiem po, 
subir el fuego y añadir la 
came picada, manteniéndola 
al fuego 20 minutos mas, 
sin dejar de maer con uns 
cuchara. Agregar las 
espinacas y degrlas 
hacerse otros 1) minutos, 
Sazonar ligeramente, añadir 
la salsa de tomate y reducir 
hasta que la salsa espese 
Agregar el perejil y 
records. 


ACABADO Y PRESENTACIÓN 


Mater la bandeja al horno а ¿LU "C. y dejarla dentro al 


menos 40 minutos, hasta que el queso se gratine y former 


ша costra dorada y apetito: 





>  s-— 


3, En unà ba eg 
pro‘unda pare horno, 
colocar una rapa de 
bechamel y estender las 
larrinas de lasaña. Cubrir 
con parte de la mezcla de 
care quisadz y espinacas, 
cubrir con bechamel, y 
espolvorear can una gruesa 
capa de queso rallado. 
Repetir este proceso par 
capas hasta terminar can 
los ingredientes. 





ù, Es importante que la 
pasta de [азайа esté 
sempre en contacto con 
la bechamel. Terminar 


cm una capa de lasaña 
y cubrirlà de bechamel 
Fapelverear con queso 
rallado. 
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ENSALADA DE LENTEJAS 


Vivan las legumbres en ensalada 


INGREDIENTES 


Tol y de lentejas condas y escurridas. 


Î trozo hermoso de codillo de cardo, cocido y deshuesado. 


| tamala grande, maduro. 

Fergil picado, 

¿ puedes de nepinil.ns en vinagre. 

? cucharadas de mahgngsa 

ё Cutharadas de mostaza de grano. 

B cucharadas de aceite da oliva virgen, 

t las de vinagre de sidra; sal y pimienta recién molida 


PREPARACIÓN 





/. En uñ bal mezclar las 
lentejas con el codillo el 
tornate partido ën dados, 
el perejil y los pepinillos 


| Retirar el máximo 
posible de grasa al codillo 
de cerdo cocido. Cortar el 
magro en dados pequeños 
con un cuchillo afilado. 
Hacer lo mesmo con el 
tomate. Despepitarlo y 
troceario en dados dal 
mismo tamaño que la 
carne, Partir lgmbier 

en rodajas muy finas los 
pepinillos en vinagre 





Por otro lado, mazlar +. Echar este aliño sobre 
las lentejas y mezclar 


perfectamente 


en un ol la sal y la 
pimierta con el vinagre, 


y anadir, en fina cordón, 


e| aceite de па, 
batiendo con unas 


магаз, Agregar tambien 


la maFonesa y la 
mostaza 





ACABADO Y PRESENTACIÓN 
Dejar enfriar la ensalada un fala en la nevera antes de 


servrla para que el plato quede bien resquita y sea más 


agradable de comer 
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El nie ne del —— 


aei el vapor que se 
condensa en el interior de 
la tapa evila que se seque 
y se agarre al landa. 

Fara enriquacer el paté, 
se pueden añadir, |, 
antes de Inturar la mezcla. 








doch 
Bcal 2с am 
рса лито ТШДШ. 
ramoso ^ — - 









PATÉ DE MERLUZA 


Una forma de que los peques coman pescado sin pro:estar 


INGREDIENTES 


Ecucharadas de man;equilla. 


1 placa de aceite de oliva virgan, 


1 cebolla picada. 


ú loros de 1010 g rada una de merluza, 


congelada sin piel ni espinas. 
15 cucharadas de rata liquids 


1 charreton de Jerez. 
Sal 


PREPARACIÓN 





En una cazuela à 
luego suave, añadir la 
manequilla, el aceite y la 
cebolla picada, dejando 


que comience а pocharse, 


Pasados ипо 10 minutos 
apoyar an el landa Los 
lames de merluzá, 
Sazonar. Bajar el fuego 
pará qué ol pescado no 
se agarre, cubrir con una 
labay dejar qué se haga 
lentemente unos 20 min. 





d. Trenscurrido este 
tiempo, destapar, relirar 
el pescado en un plato y 
añadir а la cazuela la nata 


liquida y una pizca de sal, 
dejándolo cocer unos 

15 minutas más, muy 
despásro pará que lá nati 
по sa desborde. Mientras 
prosigue la cocción, 
desmigar los lomos de 
maluna cocinados, ean 
cuidaca de по quemarse. 


3. Añadir la merluza 
recien cesmigada sobre 
el guisado de cebollas y 
crema, y dar vueltas cor 
unà cuchara. Agregar 
unas gatas de Jaraz. 


4. А continuación, meter 
cl brazo de una batidora 
en la mezcla y accionar 
la máxima potencia, de 
Parma que él conpunto 

ce reduzca а una Crema 
ispesa. Pectificar al 
punta de sal. 





ACABADO Y PRESENTACIÓN 


Werte" està masa en uñ bol y cubrirla toñ un papel llm 
transaarenta, dejando.a en la nevera al menos чп par de 


ага, hašla Que vu considlenció coma bug poder 


untarse sobre rebanadas de pan tostado. 
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TRUCO 


Conana Пр тг! аг La: 
mollig 


1 
ir he 












2Fu5 ПП 


marchite las hojas de la 


MOLLEJAS DE PATO CONFITADAS EN 
-NSALADA 


Una receta tipica de là cocina de Las Landas francesas 


INGREDIENTES 

J. Retirar el exceso fa, Celecar en un hal 188 
1 hg de mellejas de pata confitadas en gresa. de grasa que se forme mollejas templadas y. 
| cebolla paqueña. an la sartén Añade una sobre ellas, la verdura 
Зере ШЇ picado cucharada de vinagre de ensalada, sean las 
apunados de escarola o lechuga o verdura ce ensalada, de sidra о de Jere: y dejar — escaralas olas lechugas, 

limpi y escurrido que se reduzca de forma aliñadas con el aceite de 

* cucharadas de aceite de oliva argen. que quede solo el aroma oliva virgen, la cucharada 
¿cucharadas de vinagre de sidra o de Jerez Espolvorear con restante de vinagre, sal 
Sal y pimienta reción makas. abundante perejil picada. y pimenta. 

Rectificar el punto de sa. 

: y pimenta, 

PREPARACION 





Cortar en finas liras | Escurriral таята! 
a cebolla cor ayuda de nallegs confitadas de st : 
an cuchilla bien aliado Шема sis de ач BADO Y PRESE NTACION 
calcar una "ucharada su corserva. Incorporar A AA clacanco primero las 
le grasa de palo es una a la cebolla las mollejas mokejas y agregando el verde al tinal 
sartén amplia con la ascurridas de su gasa 
:ebella cortada y т partidas er lámiras, 
arrimarla a fuego sivo, Jejanze que cajan salar, 
iaconar ligeramente y 3 fuego ahora mas suave. 
dejar que se cocine hasta 
que se ponga dorada y 
Легпа, y se caramelice. 

primeros 7 


! iris seca, una de 








haria normal que otra de 
harina integral о desde 
luego, un аб éspagueh 
qué un grueso macarrón. 


PASTA CON CARNE Y CÁSCARA DE LIMÓN 


Un alate que gusta a los más peques, prác:ico y muy nutritivo 


INGREDIENTES 


750 q de pasta al gusto 
[para esta preparacion 
var bien los espaguetis 
б ligliatellel, 

| cetolleta picada. 

ddiles de бй picades, 

3cucharadas de aceite 
de ala. 


PREPARACIÓN 





Poner abundante aqua 
en una cazuela tapada, 
Баголайа a razón de 105 
die sal por litro de agua. 
En el momento en que 
rampa à herve, añadir là 
pasta dejándola cocer à 
Fuego suave. por españa 
aprocmado de 2 minutos 
ses pasta fresca g regen 
hecha, y Ë п 1) minutos 
рага las pastos seras mas 


„= Emp "жа 
duras, Eseurnr, 


450 g de carne pcada 
[cerda, vaca y ternera 
bien veleada, para que 
sea jugósal 

1 cuarta de litro de nata 
liguida 

La ralladura de 1 limón. 

Perel picado, 





2, En uva sartéa añadir 
el aceite, los dientes de 
ajo, una pizca de sal y la 
cebolleta, arrimandola a 
fuego muy suave. Dejar 


que là verdura 5e vaya 
haciendo muy despacio 
durante 20 minus. 


ACABADO Y PRESENTACIÓN 


Agregar + 


Servir sir dejar que se enfrie 





3. Tranaeu'rida eale 
tienpo, subir la 
intensidad del luega y 
añadir la carne picada 
maznteniéncola al [unga 


unas 20 minutos más, sin 
dejar de mover con una 
cuchara de palo para que 
nose apelmace y quede 
bien suelta. 


perejil y la pasta reciér cocida y escurrida 





4 sonar e incorporar 
la nata y la ralladura de 
limón, dejando que se 
reduzca para que la came 
se tore melos y bien 


cremt5a. 


primeros 


, Ç TRUCO 


| Un cordón de aceite Ж. 





PASTA CON GAMBAS 


Un plato digno del mismisimo Enrico Caruso 


INGREDIENTES А і 
5. Verter abundante agua +. Una vez cocida, 
32 gambas frescas peladas. an una сатина tapada, escurrir la pasta 
1 cebolleta fresca picada, sazonada a razón de 10 g volcandola en un colador. 
2 dientes de ajo picados. de sal par litro, Cuando Incorporar al refrio 
b cucharadas de aceite de olive, rampa e hervir, añadir la de tomate las gambas 
¿dl de salsa de tomate frito. pasta dejándola cocer a salteadas, dar vueltas 
Perejil picado. fuego Suave; si es pasta y rectificar el punto de 
800 g de pacta al gusto. recién hecha, la tendremos sazón si fuera nocesario 
Sal, en el agua 2 minutos; 5i 5e 
trata de pastas secas más 
duras, entre B y 10, 
PREPARACIÓN 





| . Partir las gambas en 
pedazos menudos con un 
cuchillo bien afilado. 
Saronaras. Poner an una 
sartén dos cucharadas de 
aceite, dejar que se 
caliente y añadir las 
gambas troceadas, береп 
dorarse y а la vez quedar 
jugosas. 








2 Retirarlas y agregar 


el reste del aceite, la eee m 

ceboleta picada yel ajo, | ACABADO Y PRESENTACIÓN 

y dejar gue se tueste al Anadir la pasta гаг cocióa al prepa rado anteronmante 
EIN ligeramente y descrito, y espolvorear con perejil picado, Servir 

вв hagan a fuego suave. 


Pasados unos 5 minutos, 
agregar la salsa d» 
tomate y esperar a que 
surja de nuevo un hervor 
pausado. 


| Bnimeros 75 















TRUCO 


A una salsa de esté tipa a 
incluso а la salsa boloñasa, 
lg viene de perlas 
enfiquecerla con 

DEL ^n da lech 

mata liquida cuand 

anade la salsa de Lm 

Fate Aportá sucu a 
untuosidad a La 
preparación. 


PASTA CON MEJILLONES 


Nada como un plato de pasta con su punto marinero 


INGREDIENTES 


lcabolleta дей. picada. 

Idiente de ajo picada. 

| pica de aceite dé oliva, 

1paca de vino barco. 

Medio vaso de aqua 

1р2са de pimentón dulce 
da la Vera. 

¿cdas grandes de salsa 
da tomate. 


PREPARACIÓN 





| Abrir les mejillones 
ala marinara. Para ollo, 
hacer barlar en uma 
catula amplia el ajo y 
lacebolleta picada en el 
aceite. Rápidamente, para 
que en ningün cash coja 
color, añadir el pimentón, 
dar unas weltas rapidas 
è intraducir los mejillones 
Шап limpias, el vino 
blanco y el aqua, cejando 
hervir a fuego fuerte. 


1 kg de mejillones peg. 

Perejil picada, 

Î g de pasta recien 
cocida, al quate [van bien 
les espaguetis n los 
tagliatellel 

2 dl de nala liquida. 

1 bozo hermoso de 
mantequilla. 





Ir retirando los 
mejillones que së vayan 
abriendo para que no 
cuazan de más y queden 
bien jugosos y no 
cavchosos Una ver están 
lodos fuera, colar el jugo 
resultante y verterló 
sapre una cazuela limpia 
para evitar impurezas 
Dejar quese redurca 

а luego Suave. 


| ACABADO Y PRESENTACIÓN 


| temover y agregar la rnantequila en cados y el pereji. 


seada, Servir. 





3 Pasados unos 5 
minutos, añadir la salsa 


de tomate y la nata liquida 
Herir de nuevo y rectificar 
el punto de sazón hasta 
que quede una salsa bien 
cremosa y ligada. Añadir 
los mejillones a esta 
salsa despues de haber 
retirado las conchas, lo 
пе Mos parmite cisfrutar 
más tarde del plato 
comodamente, 


4. Mientras tanto, cocer 
lá pasta ёп abundante 
acua sazonada hirviendo 
a 3orbotines, sigelendo 
laz instrucciones Ja 
tiempo que indique el 
fabricante en el paquete. 
Añadirla а la sals 
elaborada en el punto 
anterior, 
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PASTA ELENA CON SALSA DE SOJA Y POLLO 


Una receta muy sabrosa con cierto toque oriental 


INGREDIENTES 


? pechugas de pello en Liras. 


1 cebolla picada 

| pimiento verde picado 
2 puerros picados. 

1 puñado de charpa 

| ve са de aceite de oliva. 


g de pasta china, 


1 buen chorretón de salsa de sejā 


PREPARACIÓN 


Incorporar las 
pechugas en tiras y 
sofreir bien, sin dejar de 
dar vuellas. para que 3e 
hagan por todas sus 
ERFAR, 


Unos ritos mas 
tarde, agregar la salsa de 
soja y bajar el fuego al 
minimo, dejando que 


reduzca unos instantes, 


4. En una olla con agua 
y Sal, cocer la pasta china 
siguiendo las Instrucciones 
indicadas en el paquele 
El proceso suele ser muy 
rápido, puea aa trata de 
una pasta tpo fideo muy 
fina y que requiere una 
cocción muy àgil 
Escurrirla rápidamente y 
echarla sobre el pollo con 
la verdura y la soja 





Retirar can un cuchillo 
la parte arenosa de la base 
delos champinanes 
Rapidamente, pasarlos 
bajo el chorro de aqua fría 
y quitarles con los dedos 
lodo rastro de arena ñ 
impurezas que pudieran 
tener, Secarlos 
cudadosamente con un 
tr IBD 1 y {гг warlos Uri 
láminas muy finas con un 
cuchillo Bien 2100 


Sazonar las tires de 
pechuga de polo. En una 
aartán, pochar a cebolla, 
al pimiento y el puerro en 
aceite de aliva con sal. 
Pasados 15 minutos, 
añadir los champiñones 
laminados y dear que se 
Yayan cacinanda can la 
verdura unos 15 minutos 
mis, Tail er que sg 
educen de tarraño y 
toman uñ color dara 


an Y PRESENTACIÓN 


Hemaver E 


daña Que la рез 


ra y el voll y senar zin ca 


fa se mezcle con lá verd 


mara 


n 
primeros r 


TRUCO J 


En vez de emplear 
pimientas seras, podemos 
ublicar pulpa de pirmento 
choricero, que 
encontramos en Conserva 
enel mercado. De esta 
forma nos avilamos tener 
que retirar luego la pulpa 
En cu dalecte, padamas 
añadir también una pizca 
de salsa de tomate. 











PATATAS CON CHORIZO A LA RIOJANA 


Un qu sado que levanta la boina 


INGREDIENTES 


patatas hermosas 
pelades y casadas. 
| puent pequeño picado 
| pimierto verde picado. 
1/2 catalla picada 
dientes de aje picados. 
| punta de cayena 
¿pimiertos chericeros 


PREPARACIÓN 





En ша cas ela 
amplia, arrimada a fuego 
ATT, wear Е. PUGH, 
al pimiento, la cebolla, 


05 ápós una pitta de sal, 


a cayera y el chorizo 
artado en rodajas 
jruesas. 


chorizo fresco, 

Media vasa de vina 
blanzo 

| cucharada rasa de 
pimentón dulca 

Agua y sal. 





Dejar rehogar el 
conjunto 15 minutos, 
suavemente, en la propia 
grasa que sualte al 
тїш 


}. Pasado este tiempo, 
volcar las patatas 
cascadas, el pimentón 
dulce, el pimiento 
charicera abierta e das 
y sir pepitas, y añadir el 
ino blanca. Dejar hervir 
1 minuto y mojar can 
abusdante agua, hasta 
cubrir š decos por 
encima. Añadir un paco 
mas de sal. 


Д. Cacer suaverrente 
unns. 40 minutos, hasta 
que veamos que la patata 
asia tierna y la rotura de 
algunas psdazos provoca 
que el caldo espese y 
quede gordito. Ertontes, 
relirar los choriceros y 
sacarles, con La ayuda de 
una cuchara pequeña, la 
pulpa, desechando, en 
cambio, lš piel. 


ACABADO Y PRESENTACIÓN 


Anadir la pulpa el quiso. Dar vueltas, rectificar de sal 8 


ES nacesorin, y SAT 
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TRUCO 


Gi поя minules antes 
J 


de bialar la cocción se 


añaden unas carreras 


de гаре, unos irozos de 
bacalao о un cogote 

de pescadilla troceada, 
debidamente 532anadas, 

el resullade es una cazuela 


de GOA El hipa 





PATATAS EN SALSA VERDE 


Un quisado básico que todos debemos saber hacer 


INGREDIENTES " 

7. Anadir las patatas on ^4. Sazonar y dejar hervir 
&cucharadas da aceite de olwa rodajas y dar vueltas, a fuego muy Suave 
| eebolleta picada pequeña. mojando con el vina durante unos 30 minga 
¿dientes de ajc picados, blance Dejarlo evaporary — Cuándo seamos que les 
1kg de patatas peladas y en rodajas de | cim de grosor, verter el caldo de pescado patatas están tiernas з 

sin lavarlas, рага que mantengan su alrridón natural, o el agua por encima, que id caldo se espesa 

Medio vasa de vina blanca hasta cubrir dos dedos debido ala rotura de 
Caldo de pescado o aqua En cazo de que el líquido alguna rodaja, retirar del 
Perejil picado que іпсогрогегпоє spa fuego. 

aqua, agrega" de todos 

' modos una paca de caldo 

PREPARACIÓN de pescado, 





|, En una cazuela amplia t. Arrimar a fuego suave 
pera baja, para que las y dejar que se cocinen : 
se amontonen, añadir el que cojan un ligero tona espolvorea? con perejil y rectificar el punto de sazón 


aceite, lo cebolleta ren фагейа. 
picada, el ajo y una placa 
de sal, 
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TRUCO 


Es importanta limpiar ' 
samar la verdura que 
comerros cruda al Menos 
еп dosaguás. La primera, 


con unas gotas de vinagre 
de lejía; la segunda, limpia. 


[ras la limpieza, dar 
vueltas y escuma bien, 








ENSALADA FÁCIL DE PATO 


Una ensalade rápida y muy lucida para sorprender a los amigos 


INGREDIENTES 


& muslos de pato confitados bien escurridos. 

2 escaralas limpias, secas y sueltas sus hojas. 

З dientes de ajo picados 

Я cucharadas de aceite de oliva virgen. 

El sumo de medie limón, 

1 pizca de mostaza de grano. 

1 tomate maduro pelado y cortado en dados pequeños. 


ба. 


J. En una sartén bien 
caliente, sin añadir nada 
de grasa, sallear los 
escalopes de muslo de 
pata unas 30 segundos 

por cada uno de sus lados 
Han de quedar bien 
tostados por ambos lados. 
Retirar la grasa que 
pudiera quedar en el fondo 
cada viz que incarparemas 


4. En unataza mezclar 
el zumo de limón, la sal, 
el aceite de oliva, los 
dientes de ajo picados, 

la mostaza y los dados 
de tomate. Remover bien 
esta vinagreta con una 
cuchara y rociarla sobre 
los escalopes de pato, 
calientes y dorados. 


PREPARACIÓN 





|. Es canvenienté tener 
lat latas de muslo de pato 
с айа a lemperalura 
ambiente para que, al 
abrirlos, saa más cómodo 
arrastrar su contenido. 
Retirar con las mánás el 
maximo posible de grasa, 
y colocar los muslos sobre 
ига tabla de cocina. 


£. Con un cuchillo afilada, 
eliminar el hueso de los 
muslos, Para ello, na hay 
mas que sequir el rastro 
del hueso, en forma de L, 
y saparar la came de cada 
muslo en dos pedazos, 
dejando el hueso bien 
limpio. Proceder igual 
con las otras tres piezas. 
?artir cada mitad de 
muslo en escalopes de 
verto grosor 


escalopes nuavos. 


| 
| 








ACABADO Y PRESENTACION 

Алаг la escarola en un bol con una pequeña parte del 
jugo resullante de la bandeja y dar vueltas, Colocar en al 
recipiente en el que los vayamos a servir los escalopes ce 


| pato, intertando no perder ni el juge ni los tropezanes. 


Repartir lg escarola recién alinada por encima y rociar A 


| conjunta can el resto de la vinagreta, Servir antes de que 


se enfríe 


primeros 





| Tairi dat | 
г pepino por otros | 
ingredientes que nas 
gusten más, calaba: 
| melón, pera... 





PEPINO EN ENSALADA CON MANZANA 


Y YOGUR 


Una forma de гіпаг pepino fresco con un lácteo y mucha gracia 


INGREDIENTES 


b pepiñós de tamano medio, muy frescas. 

? manzanas verdes tipo Granny Smith, 

ё cucharadas de aceite de oliva virgen extra. 
| yogur natural sin azucarar 

El zumo de medio limón. 

Sal y pimienta reción molida, 


PREPARACIÓN 





Pelar las papinos y 2 Con ayuda de un 
retirar todo rastro de piel cuchilo bien afilado, 
que pudiera quedar, partirlos en rodajas ben 
Cuanto más llequeros delgadas y ponerlas 


al cantra de. fruto, mas delicadamente en un sol, 
jugesos y más 

gelitinosos. Es muy útil 

ayudarse de un pelador 

de patatas bien afilado 

para pelarlps 


correctamente. 


n ПШ =_ pn 
3. Lavar las manzanas ti. En usa taza, añadir al 


Cortarlas en dos y retirar yogur, la salylapimieñta, 
él corazon, el tallo y las Dar vueltas con una 
pepitas, dejando la piel, cuchara añadiendo las 


Trocearlas en cubos cucharadas de aceite, en 
del tamaño de in dado, fino condón. Si queda muy 
Incerpararias sl bol en 290954, agregar unas 

el gue esta el pepino gotas de leche. verter esta 


Balsa sobre la manzana 
y los pepinos, гетото 
para que la ensalada së 
aliñe bien, 


conforme las amas 
troceeado. Rociar con 
el zumo de Limón. 





ACABADO Y PRESENTACIÓN 
| Serur bien fresca. El éxito de esta ensalada radica en 
encontrar pepinos de tamaño más hien pequeña, qué 
sar muy frescos y que по lleven separadas de la plana 
| Mucha tiempo. Hay que desconfiar de os ejemolares que 
| stan descorrunalmente grandes 
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SOPA DE PESCADO RÁPIDA 


Cocirada al microondas, con tan buen sabor como la quisade tradicionalmente 


INGREDIENTES 


1 cebolleta ред, сайа 

ё ajos pelados laminados. 

Т pastila de caldo 
concentrado de marisco, 


5 odas soperas de salsa 
de tomate. 

1 esta cht pulga de 
pimiento choricero. 

1 pizca de acerte de сіма, 


PREPARACIÓN 





1. Colocar en un 
recipiente apropiado para 
cocinar al microondas, 
provisto de taza, la 
cebolleta, las ays, él 
aceite y la sal Cocinar 
destapado à máxima 
potenca durante 

$ minules, ' 





1 гого hermoso de par 
caco muy tastado, 

Š dl de acua caliente. 

1 ome de rosada sin 
espinas de 2200. 

1 puñado de gambas 
peladas. 

1 chorretón de Jerez, 

Sd. 





2. Pasado este tempa, 
añadir la pastilla de caldo, 
la salsa ce tomate, la 
pulpa de choricero, el pan 
desmenuzado o roto, al 
aqua caliante, e lomo de 
rosada y a sal. Dejar 
tapado a máxima potencia 
durante 10 minitas. 


. ACABADO Y PRESENTACIÓN 

| Volver a introduar en el recipiente las gambas y la rosada, 

| desmigaca ligeramente con las manos, y mezclar ben 
De ser necesaric, calercárlo un mstarte en el microondas. 

| Siel horno na es de plato girztorin ez importante dar un 


cuarto de vuelta cada 2 minutos. Hay gue tener cuidado 
can la sa, puesto que a veces los concentrados de caldo 


Son muy saladi; 





J. Destapar de nuevo 
para añadir las gambas, 
tras lo cual volveras a 


tapa para dejarlo al 
fuego 5 minutos mås. 
Transcurrido este tiempo, 
rescatar de. caldo el lomo 
de rosada y las gambas, 
que luego harán d: 
tropezones, 





4 Introducir 3 pie ce 

а batidora enel mismo 
recipiente en el que se ha 
guisado là sopa y accionar 
la máxima velacidad, 
añadiendo la pizca de 
Jerez y convir iendo así 

la mezcla en una saga 
bgada. Rectificar el punto 
de sazin. 


primeros platos | 8 


ч 


Cualquier pescado en 

conserva, en aceite em 

escabeche, puede sustituir 
bando come relleno. 


también cocidos -frise y en 
dadas- o cualquier hambre 
jugosa que nas guste, 





PIMIENTOS DEL PIQUILLO RELLENOS 
EN ENSALADA 


Una forma rápida y qus'asa ce disfrutar de los pimientos rellenos 
INGREDIENTES ACABADO Y PRESENTACION 


3 . Rellenar los pimientos con esta pasta, són cuidado de 
3 pimientos del рідше enterca є 
1 HHE ПЫ St тыгпрап d rerierten Colocar (05 em una fuente ү 
Таса de aceite da pliva, 
¿gimientos vardas cortados en tiras, 
¿coballelas hermosas cortadas en tiras. 
1 diente ce ajo picado. 
fiedazas hermosos de bonito en aceite 
en escabeche, de buena conserva, 
&cucharsdas de salsa da tomate, 
Parejil picada y sal. 


sarvrips miados de un falo de aceite de oliv; virgen 


sabia упайга, о, incluso, de un alioli been ligero 


PREPARACIÓN 





Abrir as latas y 2, Poner a calentar en la verdura quede bien 4) Una vez esté là verdura 
exeurrir ls pimientos. una cazuela ura pizca de tierna, y destapar los pachada, escurrirla, 
Hamos de elegir piezas aceite e introducir en ella últimos 20 minutos, Jara meterla en un bol, 
enteras, de calidad extra, los pimientos, a que la verdura se dow y añadir el bonito 
para que puedar cebolla, el ар picado ligeramente, desmigado y la salsa de 
millenarss sin di'icultad. y una pzca de sal. Dejar А tomate. Ligar todo muy 
Previamente, despenitar, que se hagan z fuego 3. Mientras tanta, hier, danda vueltas 
quitar el "abo y cortar en ento al menos durante &&curnir el bonito y Agregar un poco de perejil 
tiras los pimientos verdes, 30 minutos hasta que desmagarlo. picado y rectificar el 

cojan un ligera toque pump de sazón si fuera 
dorado. Cocinar los necesario 


primers 10 mnutos cin 
à tapa puesta, para que 


primeros р | 9] 


TRUCO 


Pr lem - 





з pesar 105 ајс= y 
untarlos sobre rebanadas 
tostado para 


mar el plato 








PIMIENTOS MORRONES ASADOS 


EN ENSALADA 


Una ensalada veraniega a tope 
INGREDIENTES 


8 pmientos márreñes rojos, bien maduros. 
] cabeza de ajos. 

1 paca de aceite de oliva 

| paca de sal. 

Medio vase de agua 

b cucharadas de aceite de oliva vroen extra 
i cucharada de vinagre de sidra. | 

Unas hojas de perajil. 


PREPARACIÓN 





. "recalentar el sorna а і, Colocarlos 502ге una 


200 "C. Lavar los placa de horno, Hasta 
pimientos baja el chorra cı brir tacos los Fueros de 
de agua fría, enteros, sin la bandeja. Romper la 
retivarles el rabo, cabeza de ajos y esparcir 
Frolarlos ben рага los dientes alrededor de 
eliminar cualquier resto los pimientos, Reciar el 
de tarra, y secarles atente dé livà y sazonar. 
concienzudmente. Anadir madis vase da 


ácua. Introducir a 
bandeja en el homo y 
dejar que los pimientos зе 
asen unos 15 minutos. 





3. Pasado este Петро, 
abrir el horno y darles la 
vuelta, Serán recesaros 
unós 45 minutos en total. 
Cada vez que abrarmos el 
horno para dar vuelta à 
los pimientos, somprobar 
que ol banda de la bandeja 
lenga par lo menos medio 
dedo de aqua [ага que na 
AE quémen. Si es 
necesario, añadir aque, 





44 Una vez bien asados, 
dejarlos entibiar 3 u lado 
para poder manipulatàs 
con Las mancs sin 
quemarse, Recuperar el 
jugo que hayan soltado. 
Palar as y relirarles e| 


pedunéula, le piel y las 
pepitas, con mucho 
cuidado de ni 
estropearlos 





ACABADO Y PRESENTACIÓN 

Es muy importante no caer en la tentación de lavarlos en 
agua para eliminar fácilmente las pepitas y lz piel 
Quedarian sosos y perderian parte del gusto del asado, 


Mo vale la pera el ex uerzo cë asarlos para acabar rema- 


tande mal lá faena. Colocar los pimientes en шт bal, 
Agregar las Fajas de perejil y verter sobre ellos une viiki- 


üretà elaborada en una taza, compuesta por el aceite de 


oliva "rgan èl vinagre, una pizca de sal y el jude del 


dado Dejara refrescar unos instantes es la nevera y 


s&a[wiria. 
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fideos Ü colar y Sentir 
Soe par un lad 
acompañada de los trozos 
de carne, y la verdura par 
otro. Según gustos. 











SOPA DE POLLO 


Una receta sencilla pero llena de sabor a terruño 


INGREDIENTES | ACABADO Y PRESENTACIÓN 
| Dejar que hierva suaverrente unos 30 minutos, hasta que 

1 polla cortado er ¿cucharadas de salsa veamas guela carne de pollo está tierna y la sopaadquis- 
pequeños pedazos, con de tomate. re un color y consistencia bienapetecible, Podemos aña- 
=== menudillostambién — ¿dientes de ajo dir una pizca de arroz al calco si queremos hacer una 
ренди. Aze tê de aliva. | sopa aùn mas completa. Ademas, los granos de arroz 

dao МАЗАРИ engerlaránla sopa haciéndola aún más apetecible, 

1 zanaharia. dela Vera. 

2 puerros. Agua y sal 

pizca de vno blanco, 

PREPARACIÓN 





|. sazonar por todas sus / Colocarles en una J, Añadir todas las ц. Dar vueltas cor una 
caras los pedazos de pollo gran ollaal fuego con verduras, cortadas cuchara de madera ё 
cortados en pedazos acete de oliva y cLidadoiamerte con la incorporar el reste de los 
pequeños. rerraverlas con sus ayuda de un cuchille bien ngred entes 

menudillos hasa que aliado en dados el vino, la salsa de tomace 


queden ben rehogadas. pequeños. Agregar los y el pimentón de la Vera. 
ajas enteros, con su piel. Sazonar ligeramente, 

Rehagar unes minutes 
más y cubrirlo con 
abundante agua o caldo 
hasta que la preparación 
arranque а Farvir. 
Rectificar de sal, 
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SOPA FRÍA DE PUERROS, VICHYSSOISE 


Un clásico de la cocina mundial 


INGREDIENTES 


1/? kg de patatas, peladas y cortadas en finas rodajas. 
à blancos de puerro hermosos, limpios, 

1 buena cucharada de mantequilla, 

1 pizca de sal 

1,21 de agua. 

1 | de rata liquida 


PREPARACIÓN 





|. Lavar los puerros y /. Poner en una cazuela 
trocearlos en finas amplia el pedazo de 
rodajas. manequillz y los puerros, 


y arrimar le olla a fuego 
sua, Añadir una pizca 
de sal y dejar que se 
cocire lentamente hasta 
que el pugr'o quedo 
tierno y cocinado pera sin 
coger color, Es importante 
que el fuego sea 
moderádó para que la 
verdura na se dore. 





1. Incorporar el aqua à, introducir la mazela 
caliente y las pátátas. enel vaso de una batidora 
Jejar cocer, a fuego o mater el braze de la 
suave, hasta que la patata misma dentro de la olla, 
quede terna, come Quirino, y 
aproximadaments unos accionar la máxima 

20 minutos poencia, reduciendola 


toco à una finisima 
crema. Dejarla enfriar 





ACABADO Y PRESENTACIÓN 

Una vez que este perfectamente Fria, añadir la nata Liqui- 

da, tambiér muy Tesca, y mezclar cen cuidado, Si es 
| necesario, y para que quede aún más aterciopelida, 


podemos Balla de тинге unos instántes, asi quedara 
una crema hien sedesa. Rectificar el punto de sazón aña- 
diendo una pizca ras de sal a incluso un poco de pimian- 
ta recien melida, y servir. 
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ue 


Hay dos formalismós antes 
de cocer un pulpo pará que 
quede tierna. Ü que el qué 
lo haya pescado le peque 
una soberana tunda contra 
una roca antes de cocerlo, 
o congelarlo y cocerla una 
vez descongelado y 
proceder de la manara 
descula anteriormente. 
Las patatas queda 
estupendas si las cocemos 
en el agua en la que hirvio 
el pulpa. El calda las 
aporta un qusta 
francamente bueno, 








ENSALADA DE PULPO 


La carnosidad del pulpo es tentadora 


INGREDIENTES 


1 pulpo crudo dz 1,5 kg de peso 


Agua y sal gruesa. 
à palalas medianas. 
1 calabacin. 


| pizca de cebolleta picada. 


| diente de aja picado. 


certe de oliva wrgen extra 


PREPARACIÓN 





Perera herve un 
puchero con abundante 
agua кыа. Cuando 
rompael hervor 
bavtizamos el pulpo 
agarrado de la cabeza tres 
o cuatro veces [introducir 
todos lis tentáculos en el 
agua hasta [la галета, pers 
no del :oda, y retirarlo). 

А la cuarta soltarlo dentre 
y dejara cocer а fuego 
vivo enire 20 y 25 minutos 





lal tiempo depende del 
tamaño y calidad del 
pulpa], 

Cuando el pulpo está 
condo lo podernos pinchar 
fácilmente con un tenedor, 
que penetra sin dificultad. 
Entonces, retirarlo del 
fuego y dejarlo reposar en 
el agua 5 minutos 
Escurrirlo bien estirado y, 
uns vez templada, cortarlo 





1, Saltear las tiras de 
calaaacin en aceite de 
oliva durante 3 minutos, 
en una sartér 
antigdherente, añadiendo 
una pizca de sal. 
Eseurnrias ga un hal 


Міелігаз cuece el 
pulpo, hervir las patatas 
en agua ligeramente 
salada, a borboto1es 
suaves, зага que ng sg 
rompan 


1. Cortar el calabacin en 
finas tiras con ayuda da 
un cuchillo hien afilada. 





А 
ACABADO Y PRESENTACION 

Cuando las patatas esten cocidas, colar el agua y dejar 
las templar para poner manipular as y pelarla 5 EDN 1361- 
lidad. Uno vez peladas, cortarlas en rodajas been gruesas 
y d jadirias al bol, junto a los calabacinas. Incorporar 
tambien lá оваа picada y el ао, Rociar el aceite de 
oliva virgen extra, añadir el pulpo y sazonar. Dar vueltas y 


§ pru 
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iter alm ta шаш 






1з por unas liras 
pim entos Marranes 
ados y pelados. En vez de 


Sei T, os rê utilizar 
anchoas o.acomadar sobre 
los pimientos láminas de 
borite escabechado m en 
aceite Bn conserva, bian 
escurrido. 








ENSALADA DE SARDINAS CON PIMIENTOS 


La forma de marinar sardinas en casa y disfrutarlas en ensalada 


INGREDIENTES 


24 sardinas frescos 
enteras, 

1% | de vinagre de sidra, 

20 pimientos del piquillo 
en conserva, 

A tamales. 

¿odas soperas de aceituna 
negra en tiras. 

J el de agua. 


PREPARACIÓN 


100 g de sal 


2 cdas soperas 
de zumo de Limón. 

| lachuga deshojada. 

? cdas soperas 
de vinagre de sidra 

à cdas soperas de aceite 
de aliva virger. 

| edita de реге]! picado. 


| 
| 


ACABADO Y PRESENTACIÓN 

Estirar los pimientos aliñados, sabre lcs que colocare- 
mos los filates de sardina, Acompanarlos de las hojas de 
lechuga alñadas, desperdigadas por encima o presenta- 


das en un dol aparte. 





|. Deslizar por debajo de 
cada lomo de sardina un 
cuchillo afilado, 
leantándolos limpios 
desu espina central. 
апаз en varias aguas y 
colocarlas bien escurridas 
y secas en una fuente 
amplia y con sulkiente 


fonde camo para que Luego 


podamos cubrirles con el 
liquido de la таглаа, 


2 Mezclar el “esto de las 
ngredientes en un bol y 
serterlos sobre los lomos 
de pescado, dejándolos 
sumergidos 3 о 4 horas. 
Transcurrido este tiempo, 
sacar las sardnas de este 
/quido, escurnendolas 
aen y cubriéndolas con 
una fina capa da aceite 

de oliva virgen extra. Así 
aguantan 4 o 5 dias en el 
Irigorifico. 


3. Cortar los pimientos 
del piquillo en tiras, los 
tomates en dados y 
mezelarlos en un bal. 
Alinar con la acestuna 
negra, el zumo de limón, 
una cucharada sopera de 
vinagre de «dra, cuatro 
cucharadas soperas de 
aceite de oliva virgen y el 
perejil picada, sazonando 
al gusto, Escurrir las 
sardinas del aceite. 


^, Mihar las hojas de 
lachuga cen la cucharada 
dé vinagre de sidra 
restante y las dos 
cucharadas de aceile de 
oliva virge1 que hablamos 
reservado Anadir unos 
granos de sal. 
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deshuésada justa 
antes de añadir al tormata 
los tomates sabrán a 

gloria, Y Sl адет ás de vino 
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TOMATES AL HORNO RELLENOS DE CARNE 


La verdura rellena al horno gusta a toda la familia 


INGREDIENTES 


Étomates medianos, 
maduros y bie pristos. 

¿caballetas picadas. 

ddientes de аро picados. 

¿cdas de aceite de ola 

1 odas dé salas de 
tomate. 

1kg de carni picada 
lcerda, vaca y ternera 


PREPARACIÓN 





. Hacer una pequeña 
Incision ей lorma de cruz 
en la base de los tomales. 
Herir en abundante 
<qua, de pocos ən pocos, 
mantenéndolos sola unos 
segundos. Surrergirlos 
rápidamente en un baño 
de aqua helada para 
relrescarlos. Palarlos y 
hacer un corte en lá parté 
superior, come side una 
lapa se tratara. 


bier veteada, para que 
paa jugazal. 

Perajl picada. 

lyase pequeña de vina 
blanco. 

1padaza hermoso са 
masteguilla. 

Sal y azucar. 





£. Con una cuchara 


pequeña, vaciar el interior, 
dejándolos Fuecas. Picar 
la pulpa del tamate 
retirada y sazonar el 
interar de los tomates con 
una pizca de sal y atucar. 
En ua sartén con el 
aceite, anadr los ёі 
de ap, una pizca de sal y la 
cebolleta, y dejar que se 
hagan muy despacia par 
espacio de 20 minutas. 


mper ا‎ 


3 ‚ Pasado este tempo, 
subirla intensidad del 
fuego, añadir la carne 
picada y dejar que se 
haga por espacio de otros 
20 minutes. Sazonar y 
agregar la salsa de 
tomate y la pulpa de 
tomate picada, y dejar 
reducir. Serán nacesans 
al menos 25 minutos de 
fuzgo constante y Suave. 


û, Añadir el perejil, 
remover y rectificar el 
sazonemiente. Rellenar 
con esta farsa el interior 
de las tormates, cubriendo 
con las tapas. 





ACABADO Y PRESENTACIÓN 

Colocar los tomates en una fuente y rociar con el vina 

blanco y la mantequilla, Hornear a 180 °C, sin dejar de 

roctarlos con el jugo que suelten en el foro, Si е. fondo 
| dela bandejase queda seco, añadir un poca de agua o de 
| vino blanco, сага poder seguir regando las tomates con 


| jugo. Dejar templar y senar 
| 
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TOMATES RELLENOS DE BONITO CON ALIOLI 


Una manera sencilla y muy sabrosa de disfrutar de los tomates 


INGREDIENTES k А 
3. Con una cuchara ^, En un ol deshojar los 

dinates maduros, medianos, hien prietos, para rellenar páqueña, e incluso con pedazos de bonita, 
Bpedazos hermosos de bonito en aceite о en escabeche, ayuda de un cuchillo intentandc no mechacarlos 

de buena conserva. afilado. vaciar el interior, mucho, y añadir la 

| cebolleta picada, dejándolos huecos para cebolleta, el ajo, el perejil 
diente de ajo picado. poder rellenarlos. picado y el aceite de oliva 
Perejil picado. Reservar la carne retirada virgan, Rectificar el punto 
¿tucharadas de aceite de oliva virgen, pará otros usos [hacer de sazón. En el fonda de 
16 cucharadas de salsa alioli, salsa de tomate, por los tomates, colocar una 
al, ejemplol y sazonar el cucharada de заза alioli 

А interior de los tomates y, sobre ella, el bonito 

PREPARACIÓN can una pizca de sal. aliñada. 





| Silos tomates tienen d. Una vez escaldados, 

el tallo unida al fruto, somo diría un cocinero ! г 

bts dejamos el penacho. laureado, pelarlos y ACABADO Y PRESENTACIÓN 

Hecerles en la base una hacerles un corte en la Una vez tenemos las tomates rellenos, cubrir con otra 


pequeña incision, en forma parte superior como si cucharada de salsa alioli y taparlos ccn las tapaderas 


de cruz, Poner abundante de una tapa se tratara. naturales que habiamos reservado. Rocerlos con un hilo 
aqua а hervir y cuando de aceite de oliva virgen y servirios 

шап las hërvarss | 

introducirlos, por tandas, 

unos segundos es el qua 

hirviendo. Sumergirlos 

enun baña de agua helada 

para refrescarlos. 
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PESCADOS, MOLUSCOS Y CRUSTÁCEOS 






























eon mis, 
quise cc ul itn, 
veridas al Saber la cazue 
del fuego daña Lone muy 
vive a la SM S se añade 


cualquier гато en 


arroz Mareo 
hacha. 


ALMEJAS EN SALSA VERDE 


Un plato marinero con mucha casta y sabor 


INGREDIENTES 


4 
d. Incorporar entonces 


1 hg de almejas. las almejas y mantenerlas 
J dientes de ajo prados al fuego hasta que se 

1/41 de aqua caliente. abran, mejor cubiertas con 
4 ticharadas de асое de oliva М ryan, una tapa: 


Perejil picado. 
1 роса de harina 
1 chorreón de vino blanco. 


PREPARACIÓN 





4. A medica que se van 
abriendo, se van retirando 
a un plato. De este moda, 
no Sẹ hiervan en exceso 
las almejas que primera 
se abren y 58 evita que se 
vuelvan caachosas por 
axcaso de cocción, Si 
vemos quie alguna se 
resiste, es mejor 
desecharla 





|. En una cazuelz amplia 2. Cuando el aja empieza 
pero баја, rehogar el ajo a bailar pero sin que llegue po. 
picedo en el acerte adorarse, se añade la ACABADO Y PRESENTACIÓN 


pica de harina y sa 


Una vez abiarta la última ¿lmeja, se introducen de mueve 


wae pn [a salsa sç BC J n 5 r 
revels cn une cuchara lodas en la salsa. ве les га un meneo y 5E espolvorear 


Р con el реге picado 
Varter ol vino y el aqua con et peres ревир, 


caliente y hervir durante 
] minuta 
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TRUCO ñ 
En waz de pan seco, 
algunas “eretas aconsejen 
usar un par de galletas 
Maria de las de toda la 
vida, añadidas rolas. DIES 
anaden ademas un buen 
trozo de hueso de jaman 
а de tocino graso, que se 
rotira al final de la cocción, 






antes deinturarse la salía, 








BACALAO A LA VIZCAÍNA 


Un clásico de la cocina del bacalao hecho con pulpa de pimientos choriceros 


INGREDIENTES 


1 kq de bacalao desalado 
cortado en toras de ¿50 q, 
bien escamados y seras. 

500 g de cebollas roja: 
en tiras. 

Là palpa de 10 pimientos 
chariceras, rermüojadas 
e agua. 

1 puarro picada 


PREPARACIÓN 





|. Poner uña cazuela 
amplia a fuego suave con 
10 cucharadas de beete de 
olive y 2 ajos partidos an 
dos. Cuando штей à 
dararse, añadir la cebolla y 
rehogar аргаа тепе 
1 hara, hasta que quede 
bien oscura, de colar 
marrón. 


2 pimientos verdes en tiras. 


1 iomele madura troceado. 

5 dientes de ajo pelados 

| rezo eguena de pan 
SECO. 

20 cdas de aceite de oliva 

1/2 | de agua 

1 pastilla de caldo de carre. 

Sal. 





d. Entencos, agregar el 
puerro, los pimientos 
verdes v el tomme 
Mantenar al fuego al 
menos durante etra media 
hora más. Pasado este 
tiempo, incorporar el pan 
iroceado, la mitad del 
agua, 12 pastilla de caldo 
y la pulpa de pimientos, y 
dejar otra media hora al 
Fuego. 


ACABADO Y PRESENTACION 

sacar el bacalao a una fuente para que se escurra y aia- 
Jir a la salsa el jugo que haya soltada. Sumergir entanzes 
is lajadzs de pescado en la salsa caina, bien cubseriag, 
y arrima” la cazuela al fuego muy suave durante unos 
b minutos, hasta que aparezcan paqueños borbetores 
Retirar del fuego y dejar templar. Si vemos que la selsa 
está muyespesa, se puede aligerar con una pizca de aqua. 
Por último, calentar de nuevo la cazuela е fuego muy 


suavis du'ante 5 rrinulos más, y ya estara liste para servir 





3. Cuando falten 


5 minulas, regar con el 
aqua restanta PATTI 


Rectehear el punto de Sal, 


triturar cor el pasapures 
y pasar lá salsa pûr un 
colador fino. Si quecara 
muy espesa, añadir una 
pica mas de aqua. 





| 
T 
n 
^j 


b 
d 


Å. En una sarên a fuego 
suave, verter H aceite 
restante y los demas ajos, 
cortados en des, Una vez 
Íritos, bajar el luego, 
retirar е introducir las 
tajadas de bacalao para 
que ЕВ confiten o se hagan 
en el aceite muy despaco, 
sin apenas hervor, durante 
unos 3 minutos, sin freirse. 
Es importante que el furgo 
ей Muy SLAVE. 
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| В | P H a 3 
tiem fos han cambiado 
[а batidora az una 


n ballo instrumento. 





BRANDADA DE BACALAO 


Un clásico de la cocina con bacalao 


INGREDIENTES 


500 g de bacalao desalado y troceado cn 4 pedazos, 


125 g de aceite de oliva virgen. 
125 q de leche, 
Una рїїгє de zumo de limon. 


PREPARACIÓN 





|. Colocar a fuego muy 
sLave, en una cazuela 
llena de agua, los lomos 
de bacalao con la piel 
hacia arriva, Cuando 
veamos que asoma un 
[йде tiram la 
cezuela del fuegc, dejanco 
reposar e, bacalao dentra 
del aqua snos 10 minutos. 


2. А continuación, 
escurrir con ayuda de 
ına espumadera y, con 
arecaución para по 

JUE Mamas, separar las 
Jle|es de las lascas de 
жасай retirando todas 
as espinas que 
sncontramas, Feseryar 
as lascas de bacalao en 
Jn hal, 


3. En das catuelas 
distintas calentar la leche 
por un lado, y el аселе de 
oliva por otro, de moco 
que la leche Fierva y el 
aceite se temple. Se 
pueden añadi" unos 
dientes de ajo enteros 

а cuálguiera de los des 
liguides рага que 
perlumen la preparación 
y quede más sabrosa 


Д. Triturarel Васа да 
en la batidoa haste 
convertirlo en puré. 
Entonces, incorporar 
allennalwamenté La leche 
y el aceite templados, 
sin dejar de batir y poco 
apoco, con à batidora à 
potencia minima. Dabe 
quedar una emulsión 
cremosa. Probar 

y rectificar ce sal, 





| ACABADO Y PRESENTACIÓN 


| verer la brandada Eñ uñ bol y апай uña pizca се zumo 


| de limón, que atenúa el paladar graso de este plato 


tado, bien fresca, 


| Ме: аг eonplelamente. Cornerla untandola en рап los: 
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TRUCO 


Todos lo Бтр jug 
alojados en a cabera dalm 
bogavante cocido deben 
aprovecharse: añadrlos 
ala vinagreta es ua 
Saaana Forma de hacerla 
Antes de colocar el 
bogavante sabre el plato 
podemos entibiario unos 
sagundos en el 
mieraandaa, 





BOGAVANTE CON PATATAS Y VINAGRETA 


Una receta suculenta, un verdadera festín 


INGREDIENTES 


2bogaantes vives de 700g. — Tescarola limpia. 


2 patatas hermacas | diente de ajo picado. 
peladas | tomate pequeño pelado 

¿ceboletas peladas. y en dadas, 

alanchas de tocineta cucharadas de aceite 
limpia ahumada. de ай virgen 


1 pizca de mantequilla, 


¿cucharadas de zuma de 


ACABADO Y PRESENTACIÓN 
Rellenar los caparazones oon € гай de patatas, CCIDCan- 
lo seguidamente la cola sobre estas. Realizar e 


Iroceso con el hueco de la cabeza: rellenar con las nata- 


mAH 


45 y, sobre ellas, apoyar las pinzas peladas y sus аера 
‘as. En un bol colocar la escama Mezclar en una waza el 
esto de los ingredientes de la vinagreta. Verter sobro la 
scarola y dar vueltas, Colocar los medios bogavartes en 


os platos. En el hueco de la cola, adornar con escarola 


là dl ce nata. 
5al y pimienta, 


PREPARACIÓN 


|. En una sartér en la que 
quepar halgadas todos Los 
ingrediantes, añadir la 
locineta, dejando que sude 
a fuego suave unas 
minutos. Seguidamente, 
incorperar la ceballela 
picada y sofreir sn que 
tome color, Aparte, en una 
eazuelz con agua hervir Los 
dados de palata unos 
minutos, hasta que estén 
medio cocidos, 


limón û vinagre de Jere. 
Cebellino picaca. 





2 Valcar los dados sobre 
la boneta y là cebolleta 
rehagadas. Agregar una 
pizca de mantequilla y la 
nata Liquida, dejando 
reducir ligeramente, 
salprnentar. 


iinada y raciar la v reia SEFÊ el crustacen 





3 Cocer las bogavantes 
en agua salada, 
sumergiéndalas en el 
memento en que arranque 
él hervor durante unos 2 
minutos, Escurrir y colocar 
enla misma zazuela en la 
que se han zerida, sin 
agua, con la cabeza hata 
abajo y enganchados en el 
borde par із cols para que 
ве впігіеп sir vaciarse ү 
guarden SUS "irs jugos. 
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4. Una vei frios, extender 
los bogavastos cobre una 
tabla de cotar, retirar las 
pinzas y polarlas 
ceshaciénconos de s: 
caparazón, Gan un cuchillo 
afilado, partirios a lo largo 
en dos, qurar las partes 
cartilaginosas de la cabeza 
y separar las medias colas 
cel caparazón, que 54 
reserva para utilizar de 
recipiente. 











TRUCO 
ESmuüyimportante calentar 
mutho el aceite y апе 
lueco los ajos. Asi, el 
pescado se frie 
игн y en U 
cory espacio de tiempo. 
Sera un error que 
puséramos à бает el 
acede junto a los ajos 
fileleados, ya que los ajos 
se dararian y al aceite na 
aleanzana la lemperalura 


BOQUERONES FRITOS 


Una fritura tradicional eromatizada con el mejor de los perfumes: el ajo 


INGREDIENTES 


| kg de boquerones frescos, descobezados y limpios 


Сна ripas 
Aceite de oliva 0,4% 
B dientes de an fileteados. 
Sal y una guindilla cayena, 


PREPARACIÓN 


3, Añadir la mitad da los 
flees de ajo para que 5e 
doren rápidamente y, sin 
perder ni un instante, 
incorporar la mitad de los 
boouerones sazonados, 
dandotes vueltas con una 
espumader: y dejándolos 
en 2l aceite 1 minuta 
aproximadamente, 
dependiendo de su 
tamaño. 


. Reirarips de la sartén 
con la espumadera, bien 
empapados de aceite y 
ajos, y reservar en un pleto 
Dejar que se vuelve a 
calentar de nuevo el aceite 
a fuego máxime, añadierdo 
uns pizca más ce grasa si 
fuera recesaria y repetir 
la operación con el resto 
pe las Iie ONES, 
Eccurrir. 





Antes de enpezor a 
cocinar los boquerones, es 
importante que estén Han 
limpias, destripados y 
descabezados 5e pasan 
rápidamente por agua 
para eliminar restos de 
sangre y se secan bien. 
Sobra un plate e una 


bandeja, sazonar. 


Paê? una sanen beh 
amplia a fuego fuerte con 
unas dos dados ds acil 
de oliva y la guindilla, y 
esperar hasta que esté 
bien caliente pera sin dejar 
que $e querra, Freir las, 
boquerones al menos еп 
Hos wiege para war que 
baje bruscamente el calor 
de la sartén al añadir el 
pescado у en vez de freirae 
ce recueran 


ACABADO Y PRESENTACIÓN 


Los hoqueranas han de quedar jugosos para que resulten 


tabrosos y no se saquen, Muchos se preguntan ei se han 


de pasar por harina o по anles de la Iritura. їс prefierana 


hacerlo, pero sobre gustos ло hay nada escrito 
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TRUCO 
Este n alo me là enseñó 
a hacer Esperanza [ат 
uni excelente cocinera que 
me dejo estup el cte |; 
primera vez que me la día 
3 probar Ella lo llama 
"choupa: , Sys 
indicaciones fueron 
precisas: ea preferible 
guisar les calamares cot 
la piel, bien limpios pero 
sin quitar la piel, porque 
eta daal conjunto un 
sabor y aroma 
inconfurdibles. 





GUISO DE CALAMARES CON PATATAS 


Un cuiso poco habitual pero muy suculento 


INGREDIENTES 


| kg de calamares limpias troceadas. 
| kg de patatas. 


2 dientes de aja picados. 
2 ceballatas pizadas. 
Бегер! picado. 

Sal. 


PREPARACIÓN 





Aceile dë olive 
1 маво de vino blanco. 


^. Anadir a continuación 

los calamars receios, 

el vino blanco y una pizca 

mas de sal y dejar que se 
guisen bier cubiertos 
derante unas 45 minutos, 


Cclocar en una cazuela 
bien emplia una pizca de 
aceite de oliva, sal, los ajos 
y las cebolletas a fuego 
medie, de forma que esten 
cncinandace durante unes 
Al mutes, hasta que 
cojan un ligero colar y 
queden hemos 


mm ج‎ 


Ë i 
2, Frer en abundante 
aceite las patatas, peladas 





А. Incorporarlas al guiso 
de calamares y dejar 


y cortadas en rocajas de que se empapen del jugó 

| cm de grosor, de [arma de cocción y :erminen de 
que cojan color pero hacerse, al menos durante 
queden ligeramente firmas — 20 minutos más. Añadir 
por dertro. une pizca més de sal. 





| ACABADO Y PRESENTACIÓN 


Camprobar que, etectivamenté, боот Termas los calama 
res y las patatas. El quiso no debe quedar muy caldoso ni 


muy espeso. £i quedar? garde áligérar con una pizca de 


| vino blanco o de agua, y si quedara demasiado qer 


emper y machacar algunas palalas рага que el almidón 
contribuya a engordar la salsa. Dar un ligero hervor y 


aspovorear con el porepl picada, sarir, 
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TRUCO 


5 caracoles se suelen 
urar antes de comerlos, 
e cuelgan en redes en un 
ligar seco y oscuro y se 
I reposar al menos 


fas hasta que suelten 








CARACOLES A LA VIZCAÍNA 


Una receta clasica de toma pan y moja 


INGREDIENTES 


120 caracoles, 
Aqua 
| cebolla. 
1 haya de laurel 
gal. 
10 cucharadas de acere 
de oliva. 
cebolleta picada 
¿cebollas grandes picadas. 


PREPARACIÓN 





cubiertas Je aqua y 


ponerlas а fuega medio 


Dejar herir unos minutos. 
Eceurrirles, aclararlos, 
escurrirlos de nuevo y 
volverlos a cocer en aqua 
con Sal, una cebolla y una 
hoja de laurel. Pasadas 
entre 60 y 90 minutos, 
ascurrirlos dé nuevo, 
reservando el caldo. 


ACABADO Y PRESENTACIÓN 


Los caracoles han de quedar en salsa pero sequitos, sin 


La pulpa de B pimeentos 
choriceros abtenids tras 
remnjarins en que 

1/2 | de salsa de torrate. 

buen pedazo de chorizo 
picante. 

1 buen pedazo de mara 


que heya que bucear 


de jamon. 
Una punta de guindilla, 


£. Pochar en una cazuela 
la cebolla y la cebolleta 
con el aceite, añadiendo 


3, Incorsarár lá pulpa de 
los choricaros y añadir el 
male, Cacer el conjunto 
el chorizo y el jamon en durante unos 20 minutas. 
daditos. Dejar que «e 

actole suavemente hasta 

que quede bien tierna y 

teñida por el embutido, 

Controlar el punto de sal, 


en ela para encontrarlos, 5i es 


Пис ато, reducir hasta lograrlo. Servir en una cazuelita 





4, Agregar а la тегса 
anterior los caracoles 
cocidos y echar la punta de 
guindilla. Seguir la cocción 
durante 20 minutas más, 
алайно algo del caldo 
de cocción de los 
caracoles, reservado 
previamente 

«i era preciso, Probar, 

y sazonar о rectifica” 

el punto de sal 
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M TRUCO 


compramos el centollo —— 
cocido, nos ahorramos 
tener cue cocerlo, Tarea 


complicado y engorrosa. 


- pues es necesaria una 
саз ermosa y tienta 


para па dejarlo muy seen. 
Existen también alqunas 
pescanerias que venden 
centollo a buey de mar de 
excelente calidad, cacidas 
y desrrigados. El caso es 
Que gs IMpresel 


ndi 
carne de centollo cocido 


de las gatas y 

















ENSALADA DE CENTOLLO DESMIGADO 


Una forma bien fresca de comer marisco elaborado 


INGREDIENTES 


T5 g de centollo cocido, 
desmigaco y frio, bien 
escurrido pará qué па 
suelta juca. 

Salsa mahati. 

| pizca de mostaza 
de grana, 

| cda de salsa de tomate. 


PREPARACIÓN 





|. Gortamas en dados 
bien finos el tomate, 
previamente [йай y 
despepitada. 


Tcebolleta picada muy 
fira. 

ltonate maduro, pelado 
y despapilado. 

Perejil picado, 

Sal. 





2 Sobre una tabla, picar 
la cebolleta con un cuchillo 


bien afilado, Una vez bién 
picada, colocarla en un 
colador y pasaria bajo el 
grif de aqua fria, de forma 
que quede Bien lawada, 
Apretar bien con las 
manes para eliminar el 
agua sobrante y volcarla 
sobre un trapo saca de 
forma que quede bien 
escurrida 


L 


ACABADO Y PRESENTACIÓN 


| Servir con pan tostado. Una forma vistosa de emplatar el 


centallà 64 la que se muestra en Le fatagraila: con ВАА 
de un aro de cocina sin fondo, dandole esa Irma cilindri: 


са tan atractiva. Rociar con uña pizca de aceite de alia 


virgen y listo. 





J. Colocar el centalla 
cocido y desmigado en un 
bol. Añadirle suficiente 
salsa mahonesa como 
para darle un aspecto 
cremoso y ligado, pero sin 
excederse, pues hay que 
evitar que resulte un 
pegele muy pesado, y 
procurar que ѕе aprecie 
la textura de las hebras 
del centollo. 





А. Agregar la mostaza, la 
salsa de tomate, el perejil 
y là cebolleta picada. 
Incorporar también el 
tomate en dados. 
Rectificar de sal y sazonar 
5| es песезағо, 
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Es muy итрай 
qu у шта 


ап 2s d 
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CHIPIRONES TROCEADOS ENCEBOLLADOS 


Un plato veraniego de toma pan y moja 


INGREDIENTES 


2 hy de chipirenes p begi-aundi, limpias de Lripas, 
con su piel y troceados en pedazos medianos. 


1 pizca de brandy à armañac, 


8 cebolletas en tiras. 
? dientes de ajo picados, 
| punta de czyena. 


5 cucharadas soperas de acgile de oliva, 


1/2 vaso de vino blanco seco. 


Sal, 


PREPARACIÓN 


3. Poner a fuego fuerte 
una sartén con unas 
cucharadas de aceite de 


ома y una vez que Bunaea, 


incorporar los chipirones 
con una pizca de sal, 
salteándolos hasta que se 
doran y queden tostados, 


4. Seguidamente, añadir 
unas golas de brandy 

о armanac, dar vueltas 

y verter el cónténidà 

de la sartén sotre el 
encebollado, que estará 
ya guisado después de las 
90 minutos a fuego lento, 





1. Limpiar les chipirones, 
separar los tentáculos y 
las aletas y trocear todo 
en pedazos grandes, 
incluidos los cuerpos, 
retirando previamente la 


pluma que In; airaviona, 


4. En una cazuela amplia, 
poner a fuego muy suave 
el aceite de oliva, las 
cebolletas, la cayena, el ajo 
picado y una pizca de sal. 
Tapary dejar que se 
cocinen durante 90 min, 
hasta que la cebolla coja 
сог, se torne tierna y 
quede de una tonalidad 
rubia. Este paso puede 
realizarse antes de 
comprar los chipirones, 


ACABADO Y PRESENTACIÓN 


Saltear los chipirones dos o tres veces hasta que se ler- 


minen de hacer, Flambeandolos cada vez con armanac 0 
brandy. Añadir el vina blanca y dejar herr el conjunto 
unas 30 minutos a fuego muy suave. Rectificar la sazón y 


Servir 
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TRUCO 


Pe runa габаг Cuña 
pizca de zumo de limun fs 
escórpora, justo antes de 
anadine los bertarechias 
ileal, (amben es 
posible sustituir 105 
rbétechos para 


— n 


ESCORPORA CON BERBERECHOS 


Uno de mis pescados preferidos, hecho de forma sencilla 


INGREDIENTES 


2 escórporas de B50 g de peso. 
Ий g de berberechos frescos 


û cucharadas de aceite de olva virgen exlra. 


¿cucharadas de vino blanca 


0,3 dl de caldo Je pescado o aqua. 


4 dientes de ajo picados, 
Perejil picado, 


ball 


PREPARACIÓN 





Precalentar el horno 
a 180°C unas 15 minutos 
Desescamar las 
escórparas y retirar las 


espinas más prominentes, 


Pasar los pescodos рог 
e. chorro de agua fria y 
sicarios bien, Colocarics 
e una bandeja de horno 
ysazónár Añacir das 
cucharadas de aceite 
sabre la pièl y repartir 
bien la grasa. 





Verter >| vino blando y 
el caldo de pescado а acua 


sobre las escorporas $ 
intreducirias en el hanna 
durante unos 35 minutos, 
hasta que la carne sa 
desprenda perlectamenie 
de la espina y adquiera ene 
punto rosa imprescindible 
para apreciar mejor Su 
jugosadad y sabor. Sacarlo 
del harna 


1. Preparar rápidamente 
los berberechos, Afadir 
las dee cucharadas 
restantes de aceite mn una 
sarian y agregar el ayo. 
Dejar que së rehogue š 
juego luerte, sin que se 
dore, ¿cuando empiece 

3 coger color, IMEUT JDI А! 
los berberechos bien 
lavados. Dar vueltas y 
айй" el perejil. 


Cuando запа que 
emplezan a abrirse las 
conchas, retirar las 
berberechos dal fuego 
Dara que ПО sE hagan en 
deso y queden 
cauchosos. Hasla qué 56 
ibra el ültime berberecho 
mantenemos la sarten al 


fungal. 





ACABADO Y PRESENTACION 


Volver a meter les berberechos al calor, anzdir uña pizca 


devino blanco y más peral meien picada y wHear todo 


sobre las escorparas recién sacadas del homo 


| ae 
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TRUCO = 


À pesar de que esta receta 
se suele preparar con lo: 
lomos o filetes más 
gruesos del bacalao, aqui 
éempleamosdas migas, 
fido las partes más 
gruesas рага recelas de 





ESQUEIXADA 


Un plato catalan que pertenece al recetario universal 


INGREDIENTES 


750 q de migas de 
bacalao desaladas, 

Aceite de oliva virgen 
extra. 

Icobolleta en tiras. 

¿dientes de ajo picados 

biomates de rama 
pequeños 

Pimianta гастап molida. 


PREPARACIÓN 


| Т. < | 





Pasar las migas por 
agua y escurrirlas 


perlectámente, secandolas 
a continuación. 5i se 
encuentra algún trozo más 
grueso, se desmenuza len 
catalan, s esque] con las 
manos. Colocar el bacalao 
hien estirado en una fuente 
y cubrirlo con aceite de 
oliva virgen, de forma que 
quede bien empapado. 
Dejarto así una media hara. 





ACABADO Y PRESENTACIÓN 
i =. Agregar una pizce de pimienta recién molida y serar 
cucharada de perejil acompañado de unas rebanadas de pan tostado y una 


picada 
£cucharadas de aegilunaes 
nejras picadas. 
¿cucharadas de alubigs 
an conserva cocidas 
y escurridas 
Vinagre de Jerez. 
Sal. 


ensalada verde, 





Л. Pelar los tomates 4. Anadir los tomates 
retirando las semillas del 
interior, y partirios en 


dados pequeños. 


¿ Mientras, poner en un 
bol la cebolleta con el ajo y 
Sazanar can Unas galas de 
vinagre y gl. 


al bêl, junto con el perejil 
picado, las aceitunas, ungs 
cucharadas del aceite de 
maceración del hacalan 

y las alubias en conserva 
escurndas. Entonces, 
Inearporar а toda asta 
mezcla el bacalao hien 
escurrido y rectificar 

de sal. 
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Es impertante 
controlar el tiempo que 
se dejan las kokolxas al 
fuego, asi como a 

temperatura a la que se 
cocinan. Nunca hay que 
hacerle а luego шш 
para evitar que st rompan, 















KOKOTXAS DE MERLUZA EN SALSA VERDE 


Un plato vasco por excelencia, una salsa universal 


INGREDIENTES 


950 Чё kosotxas de merluza limpias de barbas 
y pieles sobrantes, sazonadas. 


¿ dl de acere de oliva vi gen. 


1 pizca de vno blanco. 

1 pizca de agua. 

3 dientes de aja picados. 
Porgjil 

Sal. 


PREPARACIÓN 


” 


| 
229 


|. Las коксіхав se han 
de limpiar perfectamente, 
eliminando las espinas 

o los pellejos que pudieran 
tener can la ayuda de 

un cuchillo pequeño bien 
айий. Estirar las 
kokgtxas soure una tabla 
y sazonarlas por sus dos 
caras. 





2. ear el perejil muy 
finamente, usand^ para 
ella en cuchillo ben 
afilado. Calentar el aceite 


con el ajo y cuando 
comence а bailar, retirar 
la cazuela del fuego, 
dejarla templar y colocar 
las hokotxas 
ordenadamente, сай lá peel 
hacia arriba. 


J. Añadir el vino, 
meneandr la cazuela para 
comenzara ligar la salsa 
Volver a colocar la cazuela 
a luego Suave, hasta que 
veamos que asoma por la 
эшресе, imidamenta, 
un pilpileo del aceite. 





^. Dar vueltasa la 
cazuela dulcemente 
espesando la salsa con 
movinwentos de muñeca; 
añadir una parca de айша 
sj vamos que espesa 
demasiado, pues no debe 
resultar una salsa muy 
gruesa. 





ACABADO Y PRESENTACION 

Una forma estupenca de conseguir que la salsa ligue en 
un santamén es retirar las kokotxas del fuego inmedia- 
tarmente después de que rompa a hervir. Escurrir todo el 
aceite + reservarlo Dejar las kokotwas en el fondo, 
comenzando a girar la cazuela para que empiece a ligar 


lá salsa. Entonces, como si de una mahones: se tratase, 
añadir en hila fino y poco a poco el aceite tirado, de 
forma cue la salsa ве vaya espesandn. 5i quedara muy 


garda, agregar una aizca de aqui Para servrlas, espol- 


vorear con al perejil 
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F^ fundamental cue las 


15145 de arrancarnas CD 
las kokoaan. 





KOKOTXAS DE MERLUZA REBOZADAS 


La fritura de pescado más delicada del recetario tradicional 


INGREDIENTES 


750 q de koxotxas de merluza frescas. 


3 dl de aceite de oliva 
1 diente de ajo. 
Hanna y мао batido. 


Sal. 


PREPARACIÓN 





1. Limpiar las kokalkas 
recortar las barbas y 
quitar las espinas que 
puedan tengr. Sazanarlae 
prudentemente con unos 
minutos de antolación 


antes de resozarlas 


d, Colocar una sartén al 
fuego con él acele y el 
diente de ajo entero, sin 
pelar, a fuego muy suave, 
de forma que el aceite se 
vaya calentando 
pausadamente y vaya 
repertiéndose en čl el 
reguálo del ajo. Pasados 
unos minutos, sibir el 
huaga ramene ain 
permitir nunca que 
hur, 


3. Mientras tanto, junio a 
la sartén, colocar un plato 
con hari: bien tamizada 
y otra hondo can el huevo 
batido ligeramente 
salado]. Empapar bien las 
kokotxas en la harina y, 
seguidamente. 
sumergirias en el hueg 
batido 





Å. "Pescarlas’ de nuevo 
y daslizarlas en el aceite 
caliente, que, como se ha 
mentionado aneriprmente, 
na debe quemarse ni 
humear, Gan aida dé 

dos tenedores, valtearlas 


rapidamente y dejarlas 
irer unos seguidos рог 
cada lado, escurrióniolas 
acontinuación sobre un 
pleto caliente 





ACABADO Y PRESENTACIÓN 


5i a milad de la cocción vernos qué èl aceite merma, aña- 


dir un poco más hasta volver a alcanzar la altura inicial 


ES imparta nte ser prudentes &er lá temperatura del acei- 


te y generosos con H huevo batido 
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¿uando se rahoga la 
verdura se puede añadir 
ambién una puma de 
sicante como [а quindilla 
зага darun toque de 
alegría al guiso, se puede 
reparar el mimo plate 
sustituyendo Los 
angostinos por 
carabineros, gambas, 
galas ¢ incluso unas 
vieiras gordas, El resultado 
25 fabulos. 














GUISO DE LANGOSTINOS CON PATATAS 


Una caldereta marina con todo el gusto de los corales de los langostinos 


INGREDIENTES 


1 kg de langostinos. 
Para el caldo: 


Las cabezas y las cáscaras de los langostinos pelados, 
¿cdas soperas de aceite de oliva virgen extra. 


¿zanahorias en rodajas. 
| diente de ajo pelado 
Tcebolla troceada. 

| puerro troceado, 
Agua, 


PREPARACIÓN | 


| Pelar los langostinos 
y separar las cabezas de 
los cuerpos, Eliminar el 
intestino oscura que se 
aloja en su interior, 
haciendo ura incisión a 
lo largo de toda su espalda 
con un cuchillo afilado, 
Reservar lad cáscaras 

y cabezas. Sazonar las 
colas, 








4, Fara el caldo, rehogar 
en una cazuela las cabezas 
y las cáscaras de Ios 
langostinos en el aceite, 

a fuego fuerte, Incorporar 
las verduras y remover. 
Cubrir sobradamente con 
aque, sazonar ligeramente 
y hervir à fuego fuerte 

unos 25 minutos, Colar. 


Para finalizar el quiso: 


ġ cdas de aceite de olva virgen extra. 

1 pimiento morrón rop; 2 pirmentos verdes 

La pulpa de 2 pimientos choriceros remojados en agua. 
1 cebolleta picada; 1 diente de ajo picado, 


&patalas hermosas. 
taza de salsa de tomate, 


¿cdas de aceite de olva virgen exlra. 


Perejil picado; sal, 


5. Rehogar a fuego lento 
los pimientos y la cebolleta 
picados, Anadir el ajo y dar 
vueltas. Pelar las patatas, 


^. Agregar la salsa de 
tomate y rehocar unos 
minutos mas, cubrir con 
el caldo previamente 


cascarias a lo pobre y preparado, sazonar y cocer 

rehogar con las verduras. а fuego lento basta que la 
patata esté tiena. 

| ACABADO Y PRESENTACIÓN 


Para acabar, en una sartén muy caliente сол das cucha- 
radas de aceite, saliear las colas de los langostinos sazo- 

| najas, Volcar sobre las patatas quisadas. Rectificar de sal 
y espolvorear con e. perejil. Servir inmediatamente 
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vueltas. De todas formas, 
sitenemos cierta reticencia 
a comer marisco crudo, 
podemos elaborar este 
plate con los langostinos 
eteidas, qua pelarermos 

y dMearemas SOT Sl 
estuvieran truto 

El resultado es igualmente 
lantas ico 


TARTARE DE LANGOSTINOS 


Un clásico resuelto con el mejor gusto marino 


INGREDIENTES 


1 ke de langostinos 
Vanmamei crudos, 

Perejil picado, 

Cebollino picado, 

1 edita de mostaza, 

0 cdas de salsa de soja. 

1 cdita de salsa 
Worcestershire. 


PREPARACIÓN 


1. Pelar las langostinos 
cuidadosamente, 
rec.peranda las cabezas 
y las cáscaras, que 
guardarernos en una balsa 
de congelación, рага otros 
usos, Picar los langostinos 
en годе menudos y 
apartarios en un bal, 
Salpimentar 
generosamente, 





1 cebolleta, 

& cies soperas de асаа, 
de oliva virgen. 

1 limin exprimida 

| cucharadita pequeña da 
montes, 

Sal y pimienta 

¿aguacates maduros 





2 P car là cebolleta en 
dados muy menudos. 
Ponertos en un colador 

y lawarlos con abundaste 
agua dandoles vueltas 
con la mana. Aprelar beet 
la cebolleta para dejar 
escapar el exceso de aqua 
y розага sobre un rapt 
limpia, a fin de que se 
seque concienzudamente. 
Añadrla sobre el picadillo 
de langostinos. 


Remover рага que el aguacate se inegre en la prepera- 
| ción y dejar refrescar la mezcla enla nevera al menos 


mejia hora. Debe mostrar un aspecto cremoso y apete- 


| cible. 


| 


ACABADO Y PRESENTACION 
| 
| 
| 





J. Sebre el mismo bo, 
añadir el perejil y el 
себат picados. 
Incorporar la mostaza, La 
salsa de soja, la salsa 
Worcesterahire, el acti 
de olna, el zumo de limón, 
la заіка mahonesa y us 
golpe de sal y pimienta. 
Remoier, sazanar y 
rectificar. 


4. Pelar los aguacates, 
retirar pl hueso y cortarios 
en dados pequeños, del 
misma tamaño que 

al de lcs langostinos 
Esta operación ha de 
hacerse muy rápido, 
para еміаг que se 
üscurezcan, Conforme 
los vamos cortando, 

se añaden M hal, 
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A, TRUCO 


Ez nngninRls naar 
SS ES асан Wis si 


" Їй н Là ЛА y la 
~ o corona dees pias que 
Ё z rodea los lomos, Miesto 
qug слепа gel mas 
райо": HE PEA, 3100 
entran los lanquados en la 
sartén, es mejor e.iminar el 
final de la cola que la 
cabeza, para asi cecinarlas 


modided 


can Mes CD 













LENGUADO À LA MEUNIERE 


Una receta clásica de la cocina del mar 


INGREDIENTES 


¿lenguados hermosos con piel. 
Teucharada de aceite de oliva. 

1 pedaza grande de mantequilla, 
El zumo de 2 limones. 

Perejil picado 

Harina y sal. 


PREPARACIÓN 


ч 





? Colocar en una sartén 
amplia el aceite y la 
mantequilla y arrimaria a 
fuego suave. Dejar que la 
mantequilla empiece a 
soltar una espumita blanca 
pero tratando de evilar que 
se queme 


En primer lugar, 
desesramar los lenquades 
con ayuda de una puntilla 
hasta que la piel quede 
limpia, sin ninguns 
pequeña escama. Pasar 
por aqua los lenguados y 
secarlos perlectamente. 
Sazonarlos par sus dos 


сагах, 


Pasar las lenquarns 
par harina, de una en ипо, 
conforme los vayamos 3 
Irelr, y sacudirlos antes de 
meterlos por su lada 


oscura en la sarlén 


& Dejarlos cocinar a 
temperatura baja para 

nc quemar la grasa, 
roclándola por encima. 
Posados unos 4 minutos, 
darles la vuelta y dejar que 





calienta se hagan otros 3 minutos 
par el atre lado, el clara, 


hasta que los lomos se 


dispegquen lácilmente de 
la espina. Retirar y freir asi 
los otros des lenguados 





ACABADO Y PRESENTACIÓN 

Una vez fritas -podemos dar a los dos primeros un golpe 
leve de microondas, para atemperarios", añadir a la sar 
tén donde se han frito el zumo de limón y dejar que se 
reduzca unos soqundos al luego, ligando y espesando el 
juga. Rascar el fondo para despegar el tostado que pueda 
haber quedado en la sartén. Añadir unas nueces de man 
teguilla fresca, dar un menes, Espolvorear can abundan- 
te perejil y un poco de sal, y con el sabroso jugo resultan» 


le, rociar Los lenquados recien Pechos 
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millo, amero, 
ano, hierbabuena, 
mejorana o incluso una 
pizca de canela 





MEJILLONES EN ESCABECHE 


Hay que comer mejillones para estar guapos y sanos 


INGREDIENTES 


2 kg de mejillones limpios. 


20 cdas de vino blanco. 

¿cebolletás hermosas 
an tiras. 

Hdientes de ajo enteros. 


1 hoja fresca de laurel. 


1 cdas de aceite de oliva. 


Unos granos de pimienta 
negra. 


PREPARACIÓN 





Meter los mejillones 
haja el charro de aqua [rna 
y limpiarlos. Poner una 
cazuela amplia al fuego 
con las cucharadas de 
Вее de alwi y añádir las 
cebolletas, al laurel, Los 
granos de panda y los 
ajos, cocinando a fuego 


iE TU Fñiñañas, 


§ odas de vino blanco. 

Toda de pimenton dulce 
de la Vera. 

Media cda de pimenton 
picante de la Vera. 

1141 de aceite de aceite 
de oliva virgen. 

1/4 | de vinagre de sidra, 

Sal. 





d. Pasado este Петро, 


incorporar los mejillones 
y el ving blanco, dejando 


qué sé abran rápidamente. 


Reseatar іва majillenas 
y dejar que se templen. 


ACABADO Y PRESENTACIÓN 


Lo mejor es comerse toda esté festival una vez que hayan 
pasado al manas 12 horas, a temperatura ambiente, de 
forma que los mejillones estén bien empapados 
Acompañarlos con unas patatas, cocidas y aliñadas con 


la verdura y el jugo del escabeche, con una pizca de sal 





Retirar las conchas 
para reducir volumen y 
facilitar su deguatación 
y sumergir las mejillones, 
con cuidado de que no $e 
nus sequen con al exceso 
de calor. Dejar enfriar 


Redueir al juga de la 
cazuela unos instantes con 
la verdura y añadir los 
pimentones, dar unas 
vueltas y agregar el aceite, 
al vinagre de sidra y el vino 
blanco, Al primer hervor, 
esperar B minutos para 
que el vinagre pierda 
su fuerza y dejar entibiar 
el escabeche, apagando 
el fuego 
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TRUCO 
^ pesar de cue en (Aa 
el perejil se апада АП 
la poderes picas 
perfectamente can ugs 
Hiper an Pers Inalmente, 
para esta receta lo prefiera 
ап pedazos loscos mas que 
muy inaa Queda mis " 


Senna т 











MEJILLONES EN VINAGRETA 


Un plato fresco y veraniego, con el profundo sabor del mar 


INGREDIENTES 


¿ kg de mejillones abiertos al vápor, tibios y sin concha. 
hi a j ү 

£l cucharadas de aceite de oliva virgen. 

8 cucharadas de vinagre de aidra 


1 cebolleta picada. 

1 pimiento raja picado, 

1 pimiento verde picado. 
2 dientes de aja picados 
Perejil picado. 


Sal y pimienta reción molida, 


PREPARACIÓN 


Mezclar en un bol 
el vinagre, la sal y la 
pimienta. Leq, añadir 
el resto de los 
ingredientes: el aceite, la 
cebolleta, los pimientos, 
el ajo y el perejil. 


4. Remover bien y rociar 
cuidadosamente la 
vinagreta Sobre 

los mejillones. 





|. Como en otras recetas 
similares elaboradas con 
mejillones, meterlos bien 
limpios en una cazuela 
ampla con una pizca de 
vina blanco, y abrirlos a 
vapor. Dejarlos entibiar 
para no quemamos al 
rrianpulartos y retirar las 
conchas vacias, 


û, Colocarlos bien 
estrados sobre unà 
bandeja amplia o dos más 
pequeñas para alñarlos, 
También se pueden aliñar 


retirados de sis cáscaras 
y sueltos, pero la gracia 
está en que la vinagreta 
se quede alojada en sus 
conchas, para cogerlas 
por un extremo y ¡glup!, 
ala boca 


ACABADO Y PRESENTACIÓN 


Servirlos en un plato llana, fuente о bandeja, sin que se 
amontonen, cada mejillón con su espacio, procurando 
gue todos queden bien empapados y cubiertos con salsa. 
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53 pueden acompañar oo 
mejillones con sales lártara, 





. füfesc û incluso 


Con una mayonesa alegrads 
rên salsa de soja y ajo crudo. 


E Jugo resultante de la 


cección de los mejillones 


. ве puede guardar para 
elaborar sopa de pescado о 
| para ушаг patatas en 53/3 


verde. 


MEJILLONES REBOZADOS 


Un aperitivo lleno de salud y sabor 


INGREDIENTES 


2 kg de mejillones. 

14 | da wine blanes 

| punta de cayena 
Aceite de oliva para freir 
1 diente de ajo. 

Harina y huevo batido, 


PREPARACIÓN 





. Lavar Меп los 
mejillones, En una cazuela 
con tapa, paner el vino 
blanco y la punta de 
cayena. Colocarla al luego 
y, ша vez aparezcan los 
borbalonoz, anadir loz 
mejllones y tapar. Pasados 
unos minutas, retirar Los 
mejllanes abiertos, 
sacarlos de sus cochas 


y reservarins en un plato 





f. Colocar una sartén а 


Fuego suave con e| acera 


yel diente de ajc entera 

sin pelar, de forma que el 
acelle se vaya calentando 
y vaya repartiéndose en ë 


e. reguela del ajo. Pasados 


unos minutos, subir el 
fuego levemente, sin 
permitir que el eceite 
himee 


Al lado dela sarten, 
colocar un plato con harina 


уга honda can al huavo 


batida, ligeramente salado. 


Pasar los mejillones por la 
harina, escurrir el exceso 
de esta y, sequidamente, 
sumergirlos en el huevo 
batida 


Pescarlos de пиги 
y deslizarlos en el aceite 
calienta, Vallearlos 
rápidamente y freirins 
10 segundos por cada 
lado, escurnéndolos sobre 
papel abzoraente. Es 
inpol lante ser prudentes 
con la temperatura del 
aC pala y qgensraszs ЫШ 


el huevo batido. 





ACABADO Y PRESENTACIÓN 


Es importante consequir 


rnrins bien sobre el pape 


UN TERZA Muy leve, y accu 


ansorpente 
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TRUCO 


Podemos anadir unas 
almejas justo en el 
momenta gn que retiramos 
las gambas dela sartén, 
Dejamos que =e abran al 
calor del fuego y que 
derramen su jugo oceánico 
enel fondo da la sarien 


* 








b 


% 
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COLA DE MERLUZA CON GAMBAS 


Una preparación clásica de pescado al horno 


INGREDIENTES 


| cola de merluza de 12 kg de poso 
350 q de gambas frescas peladas. 
à cucharadas de aceite de aliva virgen extra 


3 cucharadas de vina blanca 


0,3 dl de agua. 
| diente de aja picado. 


Media cebolleta pequeña picada. 
2 cucharadas de vinagre de sidra. 


Perejil picado y sal, 


PREPARACIÓN 





| 
а 


| . Pracalentar el horno 

a 180 "C unos 15 minutos, 
Con mucho cuidado de 10 
dañar el pescado, cen 
ayuda del dorso del Filo 
de un cuchilla, escamas 

la cola de merluza 
perfectamente, Pasarla 
ligeramente par el chorro 
de aqua {ria para elimirar 
las escamas más rebeldes 
y pacara, 





d, Colocar la cola dé 
merluza en una bandeja 
de horno y sazonarla por 
ladas sus caras. Anadir 
tres cucharadas de acente 
sobre La piel del pescado 
y repartir bien la grasa. 
Regar con el vino blanco 
y el agua y hornear el 
pescado unos 20 o 25 
minutas, hasta qua la 
carne se desprenda de la 
espina. 





\ En el transcurso de la 
cocción, rociar la cola de 
merluza con el jugo 
resultante de la bandeja 
5i vemos que se seca, 
añadir mas agua. Una vez 
sacada la merluza del 
horno, preparar las gambas, 
Áñadir [as tres cucharadas 
restantes de aceite en una 
sartén, y echar el aja y la 
ceballata picados. 


Servir sin demora. 
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4. Dejar que se rehoguen 
¿ luego fuerte y que 
edquieran un punta 
corado, y añadir las 
cambas peladas, Remover 
con precaución para que 
ra së seguen y 5320nar. 
Agregar el perejil. 





ACABADO Y PRESENTACIÓN 
Verter el vinagre sobre la cela de merluza hornegda, 
reción sacada del horno, y distribuir sobre ella las gam- 


bas 3alleadas con el ape y la СИА 





по eade plato giratoria, | 
es importante dar uñ FI 





MERLUZA EN ESCABECHE AL MICROONDAS 


Un plato de pescado rápido y muy sabroso 


INGREDIENTES 


¿lomos de merluza 
congelada 

| cehalla picada. 

1рігса de aceite. 

| haja de laurel, 

Unos granos de pimienta 
negra, 

¿ramitas de tomillo. 

Тама de alor. 





|. Colocar en un 
recipiente apropiado para 
microondas la cebolla, la 
pizca de aceite, el laurel, 

la pimienta, el tornillo, el 
clavo y Los ajos fileteados, 
Cocinar a potencia maxima 
por espacio de 10 minutos. 


PREPARACIÓN 


Adientes de ajo fileteadas. 

1,5 dl de aceite de oliva 
virgen. 

0,5 dl de vino blanca. 

Та dé vinagre de sidra. 

Media cdita de pimentón 
dulce de la Vera, 

Media cdita de pimentón 
picante de la Vera. 


гү 
г. Pasado ese Негро, 
añadir el recto del aceite, 


él vind blanco, el vinagre y 
los pimentones. Hornear 
de nuevo en el microondas 
a máxima potencia durante 
3 minutos, removiendo con 
una cuchara de vez en 
cuando. 


ACABADO Y PRESENTACION 

Una vez hecho, dejar reposar unos minutos el recipiente 

tapado y comer a temperatura ambiente. Es mejor prepa- 

rar este escabeche la vispera a con unas horas de ante- 
| lación. También se puede templar introduciéndolo unas 


munulas en el hatha micraandas antes de comerlo. 5e 
| puede acompañar de unas patatas cocidas, aliñadas con 


tl escabeche, y una ensalada verde. 


A. Introducir los lomos de 
merluza congelados en al 
escabeche, bien cubiertos 
de verdura y juga. 





4. Hornear de nuevo en el 
microondas, esta vez 
tapandn el recipiente, à 
máxima potencia, durante 
10 minutos más. 
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MERLUZA EN SALSA VERDE CON ALMEJAS. 


La salsa verde, un clásico de la cocina vasca 


INGREDIENTES 


û lomos de merluza de 200 g sin espinos 


¿dientes de ajo picados, 


5 cucharadas de aceite de oliva virgen. 


1 pizca de harina. 
Perejil picaca 
32 almejas grandes 


¿dl de caldo de pescado o agua 


Sal, 


PREPARACIÓN 





Picar al père y 
reservar. Sazonar el 
pescado por las dos caras. 
Poner en una cazuela 
ancha y bag el aceite 
can el ajo. Cuando el ajo 
comience а bailar, añadir 
una pizca de harina y 
rehogar unes segundos 
sin que tame color 
Entonces, regar con el 
caldo de pescado o el aqua 
y hervir durando 1 minuta. 





z. Deslizar el pescado en 


là salsa con la piel hacia 


arrita. Mantenerlo a fuego 


muy Siae durante unas 
4 minutos, maneando la 
cazuela rn válvén, 600 
delicadeza. Entonces, dar 
[а wwella а l6s lomos con 
una espátula, con cuidado 
de na romper là pel, y 
dejarlos al fuego sin dejar 
de menear can suavidad 
atras 2 minutos más. 


3. Justo antes de retirar 
él pescado del fuego, 
introducir las almejas y 
tapar la cazuela, Conforme 
se vayan abriendo, las 
тепаа retirando. Abierta 
la última, wolver a 
iiroducirlas tadas 

51 alguna no se abre, 

la tiramos, Muchas tienen 
en su interior arena 

p estàn muertas. 


/j. Espolvorea" con el 
perejil picado Fuera ya 
del fuego, ligar la salsa 
con un mavimianto de 


valvén. 





ACABADO Y PRESENTACIÓN 


Darle el punta de sal si as necesane llas almejas tern- 


nan de sazonar en la cazuela) y servir. Este plato lo borda 


Alicia, mi amigo cocinera del restaurante derostiarra Ibal. 
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El caldo esiara pistanudo + 
ui lo bebama tal ш, ^ — 
o lo guardamos pars 

cuando elasaremos una 
buena sanc de pescado. 

Toda menas tirarlo. qué 
seria un verdadero crimen. 





MERLUZA HERVIDA CON VERDURAS Y 
ACEITE DE OLIVA VIRGEN 


Un plato memorable que no debe caer en el olvido 


INGREDIENTES 


¿medallones de merluza 
con piel, esramada y 
limpia de espinas 
lateralis, 

2 cabolletas peladas. 

¿puertos реф. limpias 

puñado de judías verdes 
sin hilos y cortadas en 
dos а lo lareo. 


PREPARACIÓN 





| . Llenar una cazuela 
amplia de agua y añadir 
sal gruesa, la cebolleta, 

el puerro, las patatas, 

las zanahorias, las judias, 
gl laurel, ol clave, el ving 
blanco, la corteza автом 
y el perejil 


2 patatas medianas. 
талата peladas 

1 hojita се laurel fresca. 
Telawi @ clar 

{pizca de vino blanco. 
lcarteza ред, de limen 
Unas haitas de perejil 
| pizca de vino blanco 
Agua y sal gruesa. 


£. Ponerla a fuego м y 
esperar a que rompa el 
hervor, dejando que света 


durante 13 minutos. 5 
vemos que alguna verdura 
sé rosióla, $6 hirve unos 
minutas más, retirando Las 
que si estén tiernas. Dejar 
al fuego sólo el caldo con 
los aromaticas y si merma 
de volumen, añadir más 
agua. 


ACABADO Y PRESENTACIÓN 


госта? lá merluza, espolvoreada de sal ^uia, con ura 
paca de aceite de oliva virgen y acompañarla de las ver- 
duras hervida: 





4. Comprobar el punin 
para que nase nas seque 
y escurriria. 


j. Bajar el fuego al 
mirimo, agregar la pizca 
de vino e introducir La 
meduza, qué ha de quedar 
bien cubierta porel caldo. 
No debe herar, para que 
el pescado na se rompa ni 
se seque. Dejarla al fuego 
al menda 5 mínulos, a una 
temperatura suave y 
corstante par debajo de 

la ce ebullición. 
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| 









El pescado necesita un 
salteado a fuega fuerte, —— 
de manera que bajo una —— 
сога dorada ycrujiente, 
esconda un corazón tierno 
v &гпг%айп, pa sempra 
caliente; aste datalla es 
importante. Hay que comer 
el pescado en s4 justo 
puro de сїйл, sin darle 
liempo a que se haga 
demasiado y se seque. 












LOMO DE MERLUZA CON SALSA 
DE ACEITUNAS NEGRAS 


Una receta saludable con un contrapunto especial 
INGREDIENTES 


Para la salsa de acellunas negras; 1 pizca de perejil picado, 

à cdas soperas de eceitunas negras deshuesadas, Sal y pimienta 

4 [i etes de anchos: en aceite lescurridas| Para las patatas: 

8 cdas soperas de aceite de oliva virgen. è patatas de unos 10С q cada una. 

? cdas soperas de nagra Para el pescado: 

Sal y pimienta 4 lomos de merluza mediana de 150 c cada uno, 
Para la vinagreta; zin espines 

12 cdas soperas de aceite de oliva virgen Unas gotas de aceite de oliva virgen. 

4 clas soperas de Wnagre de sidra Sal. 


PREPARACIÓN 





|, Mezclar en un vaso de £, Lacer las patatas, been 1. Poner una sartén 4. Bajar la intensidad Jel 
batidora todos los ingre- lavadas y con piel, en a fuego fuerte con unas fuego v dar la vuelta al 
dientes de la salsa de acm- abundanta aqua salada a gotas de aceite de alia pescado, dejando que se 
lunas negras salvo el wina- fuego lento. Una vez que y salar el pescado. Cuando dare yque termine de 
grey accionar а mima rompa а hervir, mamener la sartén hümee añadir hacerse. Sacar los lomes 
potencia. Salpimentar al unos 30 minutas, Pe ar. el pescado por el lado de la sartán y volver a 
quelo. Añadir la sal yla cortar en rodajas de de la ciel, durante undas sacónerlos ligeramente 
pimienta al vinagre y, en medio centímetro de Ф minutos. par el айа de la pont, 

at vasa da la balidora e con grosor y colocar en Ln 

un lenedar en un bo, ir hal. Raciar con là 

añadiendo el aceite hasta — vinagreta y dejarlas ACABADO Y PRESENTACIÓN 

emulsionar la vinagreta. reposar una media hora Servir el pescado salteado sobre la patata y rociar con la 
Al | nal, agregar el perejil salia de aceituna negra 
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MERLUZA REBOZADA 


La magia de la buena fritura encandila a todos 


INGREDIENTES 


B tacos de merluza fresca sin piel, de Tag rada una 


Aceite de oliva para freir, 
Joa dientes de ajo. 
Harina y huevo batido. 
Sal 


PREPARACION 





|. Es importante sazonar 
los tacos de merluza unos 
30 minutos antes de 
empezar a cocinaria, asi 
permiliremas que la carne 
absorba la sal que 
necesa IE S rio 
convenientemente. 
Sazànar los tacos por sus 
dos caras. 


2. Colocar una cartón al 
fuego con dos dedos de 
aceite y los dientes de ajo 
enteros, sin pelar, a fuego 
muy suave, de forma que 
el aceite са vaya 
calentando pausadamente 
y vaya repartióndose en ё 
el regusto del ajo. Pasados 
unas minutos, subir el 
fuego levemente, siempre 
evitando que el aceite 
hurrige, 


j, Al lade de la sartén, 
colocar un plato con harina 
y atra hondo con el huevo 
batido, algo sazonado. 
Pasar los tacos de pescado 
ligeramente por la harina, 
sacudiendo despues el 
exceso de esta antes 

de sumergirlas en el hura 
batido que tenernos en 

el plato honda, 


4. Pescárlos del hueva, 
dejarlos escurrir y 
deslizariós en el aaa 
caliente. Es major freír 
todo el pescado en des 
veces para que la 
temperatura del aceite 
no se enfrie de golpe y el 
rebozado quedo mucho 
mejor. Voltear rápidamente 
y freír durante 1 minuto 
par cada lado. 





ACABADO Y PRESENTACIÓN 


Escurrir el pescado del aceite y sacarlo а un plato, sabre 


papel absorbente. Proceder de esta forma hasta terminar 
con el ullima taco, Es importante, como hemos dicho ya, 


ser prudentes con la temperatura del aceite y generasos 


| gpn al muwa batido, 


Una vez terminada la fritura de todos los tacos, escurrir- 
los ung vez más y con una pequeña cantidad de aceite 
sobrante y la sartén muy caliente, cuajar una tortilla con 
el huevo que nos sobro del rebozado 
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Las navajas no debel 

cocirarse mucha. JR 

en cuanto se abran 7 
; el mamento de retirees 





NAVAJAS AL AJILLO 


Un plato de tapeo sencillo y muy marinero 


INGREDIENTES 


750 g de navajas vivas, 

à dientes de ajo. 

] puñado de perejil 
¿cucharadas de aceite de oliva. 
1 limón en cuartos. 


le Hacer la mismo con el 
perajil. Lavar las hojas en 
agua fría y escurrirlas, 

secandolas perfectamente 


don un apo seco. Picarlo 
ап finas tiras. 


1, Verter en una sartén 

el aceite, arrimarln a fuego 
fuerte y dorar la mitad de 
los dientes de ajo picados 
Una vez dorados, añadir 
rapidamente las navajas 


à luego fuerte, que se 
abrirán en segundos, 
Espalyarearias con el resto 
del ajo y el perejil, dar 
vueltas y retirarias del 
fuego inmediatamente 


PREPARACIÓN 





"Pelar los ajos y picarlos 


|, Las navajas SE 
encuentran en pescaderlas 
b marisquerias 
especializadas. Han de 
estar bien frescas, vivas, 
Es muy importante que 
std àsi para que el 
resultado sea Optima 


con ayuda de un cuchillo 
bien afilado hasta que 


ACABADO Y PRESENTACIÓN 

Sila intensidad de nuestros Juegos no es muy potente c 
la sartén que tenemos en casa es pequeña, aconsejamos 
hacer las navajas en das û Wes tandas, para que по se 


recuezan y el resultado sea el idóneo. Una vez hechas al 


queden bien finos. 


ajillo, serwrlas ёп una fuente, acompañadas de uñ Limón 
encuartos, para raciarias con su jugo al ias apelecen con 


un toque ácido 


| 
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TRUCO 


cocidas y partidas sn 
rodajas, unas puntas de 
espárrago blanco hervidas, 
unos gursantitos pelados п 
unas habas ternas pueden 
ser una quarnición 
excelente que, añadida al 
hnal, dara un tegue 
extraordinario a esla 


cazuela. 





RAPE EN SALSA VERDE DE TXACOLI 


Una receta clásica cocinada con un vino extraordinario 


INGREDIENTES 


4 lomos de rape de ¿00 g sin espinas y sin piel 
4 dientes de ajo picados. 

3 cucharadas de aceite de olvea virgen. 

1 pizca de harina. 

Media vasito de vino txákoli blanca, 

Perejil picada, 

1/4 1 de caldo de pescado п agua, 

Sal, 


PREPARACIÓN 





2. Picar los ajos. Poner 
en una cazuela ancha y 
baja el aceite de oliva con 
el ajo. Puan comience 

a bailar, añadir una pizca 
de hanna y rehogarla wads 
segundos sin que tome 
color. 


¿Utilizar ajos de 
excelente calidad, 
españoles, a poder ser 
de Las Pedroñeras, para 
que Su aroma 503 Suv 
y exquisito. 





3, Añadir el caldo de A, sazonar los lores de 
pescado à el agua, dando rape sin espinas y sin piel, 
que hierva muy y deslizarlos en la salsa 
suawernente 1 manito que hierve pausadament 
aproximadamente. al fuego. Mantenerlos a 
Agregar el txakali. Dejar fuego bien Leve durante 


unos 4 minutos, meneando 
la cazuela en vaivén y 
rociando el pescado con là 
salsa con una cuchara. 


que prosiga la cocción un 
instante para que ei vino 
se evapore y deje su 
aroma. Mientras tanto, 
pacar el perejil fresco muy 
finamente. 





ACABADO Y PRESENTACION 

Espolvorear la mitad del perejil y dar la vuelta а les larmas 
con un par de cucharas, sin dejar de menear otros 
4 minutos, regándalos con Gu salsa para que no $e 
sequen, Es importante que la intensidad del fuego sta 
suave y los movimientos de la cazuela tambien. Añadir el 
perejil picado restante reparhendalé uniarmemente, 
Fuera ya del fuego, ligar la salsa de nuevo con un mow- 
miento de vaivén, Rectificar el punto de sal si es necesa- 


MIO y Servir. 
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RAYA CON MANTEQUILLA NEGRA 


Un clásico del recetario internacional 


INGREDIENTES 


? alas de raya hermosas, can espinas y sin piel. 


100 g de mantequilla 


i cucharada de alcaparras encurtidas. 
6 cucharadas de vinagre de sidra, 


12 granos de pimienta negra. 
1 pizca de hierbas de Provenza, 


Agua y злі. 
Pimienta recien molida 


PREPARACIÓN 





1, Gan un cuchillo bien 
afilado, retirar los dos 
hlébes de raya que tiene 
cada ala. Una parte es mas 
gruesa qué lá otra, basta 
con deslizar el cuchillo 


cuidadosamente y extraer 
de las dos alas los cuatro 
lomos, dos finos y daa más 
gordos. Esta operación 
puede hacerla ùl 
pescadero. 





2 Verter agua an una 
cazuela en la que quepan 
los cuatro pedazos de raya 
Ammar a fuego fuerte y an 
el momento en que 
arranque el hervor, 
sazonar, añadir unas gatas 
de vinagre de sidra, los 
granos de pimienta y las 
hierbas. Cuando vuelve el 
hervor, sumergir los lomos 
de raya y relirar del luego 
inmediatamente. 


J. Mientras, introducir en 
un pequeño cazo las 
alcaparras y cubririas con 
el vinagre de sidra. Poner 
a fuego suave hasta que 
reduzca el volumen del 
liquido y queden caet 
secas, Pero ¡ojo! Hay que 
controlar que na se 
HEMEN, 


Ú. Derretir y calentar la 
mantequilla en una sartén 
a luego suave. La grasa va 
cambiando de color y 
adquiere color y olor a 
avellanas tostadas. Este 
momento es clave, hay que 
retirar la mantequilla del 
fuego antes de que se 
pase de punto. Anadir las 
alcaparras y dar vueltas. 





| ACABADO Y PRESENTACION 
| Enel tiempo que empleamos para conlecciónar la salsa. 
| se ngs habrá hecha el pescado. Escurrir la raya репесіа- 


mente y colocarla en una bandeja a en plates, Sazónarla 
con una pizca de sal y pimienta racién molida, y rociarla 


con la mantequilla tostada de las alcaparras, Acompáñár 
el conjunto con unas buenas patatas hervidas, pequeñas, 


peladas y cortadas en dos 
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RODABALLO AL HORNO CON REFRITO 


El rodaballo es el pescado más suculento que conozco 


INGREDIENTES 


| rodaballo hermoso para 2 personas, 
VV REED Y Ireceada п y pedazos, 

| pizca de vino blanca. 

hcucharadas de aceite de ба 

&dientes de ajo laminados. 

3cucharadas de vinagre de sidra 

Perejil picado, 

agl 


PREPARACIÓN 





^. Sazonar el rodaballo y 


Separar la cabeza de 
os lomas con ayuda de un 
cuchillo bien afilado y 


ЭШЕЙ ligeramente en 
una sartén antiadherente 
partir las loros en dos 
siguiendo la espina 


central 


con una gola de асте die 
oliva, a fuego fuerte y justo 
los segundos suficientes 
para gue por bodas sus 
caras los lomos adquieran 
un tena bien dorado, sin 
tiempo de que sus carnes 


SÈ cacinen. 





Colocarla en una 
bandeja de horno y rociar 
¿on él vo blanca y una 
pizca de aceite de oliva. 
ОСО en el hàrno 
precalentado a 180 "C por 
unos 15 minutos, sin dejar 
de rociario con el jugo que 
vaya soltando, hasta que 
los lomos se despequen 
facilmente de la espina 
central. Nunca ha de faltar 


з 
k = 
к. 


humedad en el fando, Së 
puede añadir agua si el 


WING ай Edel IT ad 


4, Casi al final, cuando 
este asado, colocar una 
sartén a fuego vive y 
calentar en ella el acoito, 
daranda los aj05 
laminados. 





ACABADO Y PRESENTACIÓN 


| та ver tostados los age 
añadir el vinagre de sidra u 
pescadug. v Ej Que Мет Yi UNOS SUNOS 


perejil picado y regar este relrilo sabre 


м 
una bandeja. Senir 


5, eon cuidada de no salpicarse, 


parte del jugo de asao gel 


Agregar el 


el radaballa en 


Pescados, moluscos y crust ACES, ] б^ 


mezclar el azúcar con d 
... Bl que espolvoreamos. 
м. el pescado tàn una pixa 
de sal ahumada. 


condimento que 
encontraremos en 
establecimientos 
especializados, 





SALMÓN MARINADO BOLO 


La mejor manera de disfrutar del rey del rio 


INGREDIENTES 


1 centre de salmon fresco, de 1,8 kg aproximadamente, 
deshuesado en dos lomos con piel, 

Sal gruesa y azucar. 

1 manojo de eneldo fresca. 


PREPARACIÓN 





2, Espolvorear 
generosamente los lomas 


| Con ayuda de unas 
pinzas o unos alicates 


pequeñitos, repasar el con azúcar y cubririps con 
centro de cada uno de los las hojas de eneldo fresca 
lomos a lo largo, bien repartidas. 


retirando las pequeñas 
espinas que БЕ reparten 
por el centro, Se realiza 
esta operación para que 
3e pueda hacer escalopes 
sin gue el cuchillo 
tropiete constantemente 
con las espinas. 





4. Cubrir el conjunto con 
más sal gruesa, de forma 


3, Colocar el salmón en 
una bandeja. Poner el 


primero de los lomos con que queden bien 

là piel hacia abajo y sabre encerrados, Es importante 
un lecho de sal gruesa. y necesario colocar encima 
Cubriris con mas gal un шеп past -por 

gruesa y apoyar el ejemplo, un ladrillo 
segundo lomo contra este, — envuelto en un trapo- y 
con la piel mirando boca mantener de esta forma 
arriba. los lomos de salmón en la 


nevera entre 12 y 16 horas, 





ACABADO Y PRESENTACIÓN 

Pasado este tiempo, retirar el exceso de sal, lavar los 
lomos en agua, secarlos rápsdamente con ayuda de un 
trapo bien seco y dejarlos listos para utilizarlos. Se pue- 
den dejar en escalopes, somo el salmón ahumado, à cor- 
lados en tacos, como el queso, si se van a servir para 
aperitivo, por ejemplo, La mostaza picante, la salsa de 
soja û la raiz de wasabi japonés son condimentos ideales 


para SCOTIA él salmon 
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. TRUCO 

OA pesar de que el punto 
sado es el üplimg para 
mer pescado, adora los 
juerios salmonetes muy 
IE y crujientes, aunque 
asen de punta y 50 

en. Camerlas enteros, 
consu colo y cabeza 
incluidas, es una delicia, 










FRITURA DE SALMONETES CON AJOS 


¡Qué rico está el pescallo frito! 


INGREDIENTES 


jh 3àlmoneles pequeños 


Harina especial para fritura. 


Acide de Фіма para [reir 
3 dientes de ajo. 


Sal 


PREPARACION 


Pedir à un pescadero 
amable que nos limpie 
bien los salmonetes, 
retirándoles las tripas 
y escamas, y dejando la 
cabeza y la cola intactas. 
Pasarlos por aqua y 
арсар, Sazonarios 
con suficiente antelación. 





£. Colocar gn un plato 
hondo la harina para 
fritura y pasar los 
salmoónetes par ella, 
sacudiendolos para 
eliminar el exceso, Poner 
en una sartén el aceite de 
Oliva, cubriendo unos dos 
dedos. Arrimar a fuego 
suave y añadir los ajos 
para que el aceite se 
empapie del aroma y actos 


ng зе quemen. 


J. Alas pocos minutos, 
en cuanto veamos que los 
ajos comienzan a derarse, 
subir la temperatura 
Introduciendo Ips 


salmonetes sazonados 
yenharinados, La Intura 
debe ser homogénea y hay 
que tener cuidado de que 
nose queme la harina. 

Es mejor freir a fuego 
moderado, sin que humee 


demasiada, Ë IF 
incrementando la 
intensidad del {щн H 
vemos que no se doran 
lo suficiente, 


4, Freir los salmanetes 
en dos û tres landas, pues 
si los hiciórarmos todos 
juntos bajaría demasiado 
la temperatura del aceite 





ACABADO Y PRESENTACIÓN 


En laa frituras debe haber un equilibrio entre lá cantidad 
de aceite y el producto que se frie para evitar que los ali- 


mented queden blandos y mal fritas; por tanto, nada de 


aglomeraciones. El pescado, en este casa, ha de resultar 
dorada y erujenta. Una vez frito, escurnririp y servirlo sin 
demora. Se pueden añadir unos gajos de limón, para 


quien le Vaya el acidita 
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TRUCO 

También se puede afar 
una cebolla picada al 
acena, pocharla y añadir 
sobre ella el contenido del 
sobre de Sopa. El resultado 
sera buena aunque un poca 
más trabajaso, 








ALBÓNDIGAS CON SALSA DE TOMATE 


Aún más fácil de hacer que la receta habitual 


INGREDIENTES 


750 q de carne picada de vaca y cerdo, 
Una pizca de ajo y perejil picada. 


¿cucharadas de pan rallado 


Medio sobre de sopa de cebolla instantánea. 


¿vasos de agua, 


1 vaso de salsa de tomate. 


à patatas. 


5al 


PREPARACIÓN 
۴ 





Amasar la carne 


picada con el ajo, el perejil 
y el pan rallado, y 
sazonarla. Formar bolitas 
del tamaño de una pelota 
de golf, utilizando harina, 
y Ireirlas en aceite lo justa 
para que se hagan por 
fuera, Según se van 
friendo se colocan еп 

una cazuela, 





'. En la misma sartén 
donde las hemos frito, 
retirar parte del aceite «en 


caso de que haya sobrado- 


hasta que quede lo justo 
para cubrir el fonda y 
rehogar en el, 
rápidamente, el contenido 
del sobre de sopa de 
cebolla. 


4. Freir unas palalas en 
dados y, antes de servir, 
mezclarlas con las 
albondigas. 


2, Sin dejar que se tueste, 
añadir el agua y la salsa de 
lemate, y dejar cocer unos 
10 minutos. Sazonar si es 
necesario, Verter la salsa 
enla cazuela de las 


albondigas y dejar a fuego 
lento unos 25 minutos, 
para que se terminen de 
hacer. 5i vemos que se 
quedan secas, podemas 
añadir más agua 





ACABADO Y PRESENTACIÓN 

se puede añadir a la mezcla de las albóndigas miga de 

pan, empapada en leche y escurrida, para que queden 
| mas jugosas al cocinarse. Otra opción todavia mejor es 
| agregar un par de manos de cerdo cocidas, deshuesadas 
| y muy picadas. Hacemos las bolas con la carne cruda y 











r] ry 
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La Sal se echa Siempre * 
I| hnal del quiso, de la 
cóntrara, los. callos 


aden quedar dupas. - 









ella, là qué reduara + 
considerablemente e 
el tiempo de cocción. 
laprcoimadamente 


CALLOS GUISADOS 


Nuestro mas insigne plato de cocina de casqueria 


INGREDIENTES 


300 y de morros de ternera 

1 kg de callos bien limpios, 

Un cuarto de pata de ternera. 

Media pata de cerda 

200 y de chorizo especial para callos. 
200 g de morcilla para callos, 

00 y de jamón en daditos. 

1 pizca de pimentón picante, 

û pizcas de pimentón dulce. 


PREPARACIÓN 





| Cortar los callos en 
pedazos hermosos, 
teniendo en cuenta que 
una vez cocidos reducirán 
su tamaño. Blanguear por 
separado los callos, los 
morros y las patas, es 
decir, sumergirlos em agua 
hinviendo y una vez vueltos 
las borbalones, escurrirlos 


y rofrescarlos a conciencia. 


2. Poner a cocér los 
callos, los morros y las 
patas en una olla, 
cubiertos de agua, junto 
con las verduras enteras y 
la cayena. Al cabo de unas 
š horas de cocción, añadir 
la morcilla, el chorizo, el 
hueso de jarnón y el de 
lernéra, y dejar que hierva 
todo 1 hora más. 





3 dl de salsa de tomate 

1 hueso pequeño de cañada de jamón ibérico. 
1 hueso pequeño de ternera. 

2 ceballetas 

] diente de ajo 

1 zanaharia. 

1 blanco de puerro 

Pimienta cayena al gusta. 

Agua; sal 





r 


3, Duande los callos 
estén cocidos, retirar las 
verduras, los huesos, 

las patas, la morcilla y al 
chorizo. Pasar las verduras 
por la batidora primero y 
luego por un fino, 


4. Deshuésar el resto de 
las carnes y trocear, 
juntándolo con los callos 
En una sarten, sofreir La 
cebolleta, el apo y el jamon, 
e incorporar la salsa de 
tomate y el pimenton, 


ACABADO Y PRESENTACIÓN 


Añadir a los callos las verduras trituradas y el sofrito de 
la cebolleta, el ajo y el jamón con tomate, Salar y dar un 


bon hervor para CON MMT los sabores, 
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TRUCO 


Recuperar las jugos 
adheridos a la sarten 
| en la que salteamns, 


chuletas, Una vc; sücada 














CHULETAS DE CERDO CON CHALOTAS 


La carne de cerdo fresca, un ingrediente a tener en cuenta 


INGREDIENTES 


B chuletas de cerdo de tamaño medi 


chalotas de tam 
180g de mantequilla 


1 pizca de acere de olia. 


ño medio 


1 cocharada pequeña de azucar. 


1 pizca de vino blanco. 


| vasa pequeña de agua û caldo, 


Sal 


PREPARACIÓN 





Pelar las chalntas con 
cuidado de na-elirmingr al 
nuco de la base, lo cue 
n ide que en e 
transcurso de [a camión 
se трап y se destagan 


En capas, 


. Una vez peladas, 
añacirlos 3 un cag con la 
mantequilla y arrimarlo в 
luego suave. Sazanar Las 
chalites, siempre a fuego 
suave, han de cocinarse 
muy lentamente, Anadir 
él azucar, de manera que 
cada chalota ferme шла 
capa brillante a su 
alrededor. El conjunto 
tomarà un aspecto muy 


apetitoso 


Mantenerias así, al 
luego, unos 25 minit y 
añadí el vina blanco y el 
agua з el caldo. Dejar que 
as chalotas vayan 
evapcranda su juga 
Deherán mantenerse asi 
al menos zl minitas más, 
hasta que el jugo reduzca 
y 5e META en una glass 
que las envuelva. 


4, Freir las chuletas por 
lb meras en dos veces, 
para que no se cuezan 

Ex HELP Dr ID COCIHHET il 
fuego muy fuerte. Áñadr 
una pizca de scale de diva 
y testarlas por sus dos 
id para Que queden 
doradss pero con el 


Га [uc ca 


Sazonarlas 


gener samente 





ACABADO Y PR ESEN TACIÓN 


Colocar 45 on ung цап 


las Саа glaseadas 


Carnes, aves y despojos 


n los platos y cubrirlas con 
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prata air 35 
sencilla es untar la 
hid ul AERA ТЫП 14 
ра did anes 
| Ё а= eras 
E el 1 e 













Ma carne del horne 

| acjolyornaarms а! 
perejil y anadmas 
aplica de vinagre 

Es siempre m ente 
acampañar este lipa 








de asados cna una 
ensalada verde bien 
алайа que noz 
ayudará a босата гава! 


al paladar 





COSTILLA DE CERDO ASADA CON AJO, 
PEREJIL Y MOSTAZA 


Un asado fácil, rico y barato 


INGREDIENTES = DT 

i, Pasado este hempo, 4. Colocar las costillas 
8 lrozos hermosos de costilla de cerdo. darles la vuelta, rociarlas en una bandeja y el juga 
2 dientes de ajo picados. con èl jugo del fanda y del fondo en un cazo al 
Perejil cortado en tiras. dejar que se asen atres fuego. Cuando comienza 
1 pizca de aceite de oliva. A) minutos, à hasta qué à herir, añadimos la 
1 pizca de zuma de limón, queden bien tostadas. cucharada de mostaza, 
| cucharada hermosa de mostaza de grano. Regar de vez en cuando el vinagre y mucho perejil 
| pizca de vinagre. can el juga para que picado. 
1 pizca de vino blanco. queden bien rubias, Nunca 
Agua y Sal, se puede quedar el fondo 

sagd, Si 05 necesario, 
PREPARACIÓN añadir más vino û agua, 





| Sazenar las costillas à. Colocarlas emn una 
alegremente y banceja con la parte de la : 
embadurnarlas de aceite carre hacia abajo y añadir ACABADO Y PRESENTACION 
de oliva, ajo picado y zumo al menos un vaso de agua Паг vueltas, sazoner el jugo y raciaria sobre la came 
de limón y la placa de vino blanco. | 
Introducirlas en el horno 


precalentado a 200 °C por 
espacio de unos 25 
minutos 








= 
= 
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Si antes de meter al 











horno li carné |a dejamas 
marina se en la nevera 
unas haras, embedurnada 
de lode sug aderezos, 

eel sabor sera mas intenso. 
¿puede hacer ал la 
fa luentë en aqu 





COSTILLA DE CERDO ASADA CON MOSTAZA 


Un asado barato que gusta a todos en casa 


INGREDIENTES 


J. Pasado este tiempo, Ù, Colocar las costillas 
B trozos hermosos de costilla de cerdo. darle la vuelta a cada sobre una tabla de cortar 
1 pizca de aceite de oliva costilla, rociarlas con el y partirlas en trozos 
Î pizca de zumo de limón. jugo del fondo y dejar que menudos. 
B cucharadas hermosas de mostaza de Dijon. terminen de asarse otros 
1 pizca de vina blanco. 20 minutos. à hasta que 
Aqua, queden bien tostadas. 
Salsa de soja. Regarlas de vez en cuándo 
Sal con el jugo. No puede 
quedar el fondo seco, SI 05 
necesario, añadir màs vino 
PREPARACION о agua, 





1. sazonar las costillas y 4. Colocar sobre cada 


embadurnarias da aceite trozo de ба una | | ACABADO Y PRESENTACIÓN 

de oliva y zumo de limán. cucharada de mostaza | 

Colocarlas en una bandeja y repartirla perfectamente. — | Recuperamos el jugo de asado de la bandeja y là serv 
con la parte de la carne Introducir en el home | mos con la carne recién trinchada, unas buenas patatas 
hacia abajo y añadir al precalentado a 200 °C fritas y una ensalada verde. 

menos un vaso de aqua, por espacio de unos 

el vina blanco y la salsa 20 minutos. 

de soja. 
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pura пе 
gn | 





CONEJO EN SALSA - 


El conejo, una carne delicada, sabrosa y tierna que no debe faltar en nuestra dieta 


INGREDIENTES 


1 conejo hermoso, troceada 


å dientes de ajo picados. 
2 puerros prados 
? cebolletas picadas. 


ё cucharadas de salsa de tomate 


Acele de obra 
1/2 | de caldo a agua. 


PREPARACIÓN 





|. En una cazuela amplia 
poner a dorar en aceite de 
oliva los pedazos de conejo 
previamente sazonados, а 
fuego media, dejando que 
se solrian por todos lados. 
Debemos hacerlo con 
precaución y con el fuego 
no muy altopara que la 
carne no quede 
requemada Deberán 
tomar un banita color 
dorado. 





г, Bajar la intensidad del 


fuego y volcar todas las 
verduras, lavadas y 
picadas, dejando que se 
гап sin quamgreg 
durente unos 10 minutos. 
Dar vueltas para que el 
conjunta se sofria 
correctamente, Añadir la 
salsa de lomate, remover 
y verter el caldo p agua, 
dejando que se guise unas 
25 minutas. 


4. En este memento, 
retirar del fuego la 
daduela, comprobando 
también que lá salsa 
quede bien reducida 

y adherida a lcs trozos de 
содер. 5i по e así, basta 
con retirar la carne a un 


J. Una forma de saber 
si la carne esta tierna y 
ёп Su punto, 25 айг 
con los dedos las partes 
mas duras cama là 
paletilla о las patas 
traseras y observar que 
la carne na йаа 
resistencia y esta bier 
hlamiag 


plata y reducir la salsa al 
fuego. Entences, volvemos 


"Шиа & rap Y 
¡listo! 





ACABADO Y PRESENTACION 

Antes de servirlo podemas añadirle unos cuadradas de 
patatas fritas o unos champiñones salteados para que 
hagan de guarnición 
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CONEJO SALTEADO CON AJOS 


Una carne saludable, con muy poca grasa, para una elaboración rústica 


INGREDIENTES 


2 conejos medianos troceados en pequeñós pedazos 


& dientes de ajo picados. 


& cucharadas de aceite de oliva. 


] limon 
Perejil picado. 


É: 


PREPARACIÓN 


Pasados los 

15 minutos de fuego, 
añadir los dientes de 
apo picados y dejarlos 
5 minutos más junto 
ûl luegó para 3e vayan 

orando poco a poco y 
aremalizande la carne 
con su potente sabor. 
5i £5 necesario. añadir 


una pizca mas ge aceite 


de alma 


4, Justo en el momento 
de sacar la carne de la 
sartén, rociarla can el 
zumo de limón, dejando 
que se ларо 
ligeramente, y anadir 

el perejil picado 





Pedir al carnicero que 
nos ocet los conejos 
Sazonar los pedazos por 
ladós sus ladas, Arrimar 
una sartén a fuego medio 
y anadir el aceite de olive 
En cuanto comience a 
humear, agregar los 
pedazos de carne para que 
šā tI ikuy 
suavemente, dejando que 
se doren peru Sin que 
lleguen a quemarse. 


Es cuestion de pillar 
el punto a la intensidad 
del luego, ni muy fuerte 
ni muy ajo. Los primeros 
5 min. tapamos la sartén 
y deapués destapamos, 
damos la vuelta a los 
Irozos de carne y dejamos 
que sa sobran otros 
10 min, más y menos. 
El conejo se tiene que 
dorar paca a poco y formar 
una costra bien tostada 


ACABADO Y PRESENTACIÓN 


Cal Je dr {к 





иа A 


ped 3205 EF Una luanta 


quan ampi. parg Ser 


ados del jugo que quede en la sartén 


n sis 
Carnes, aves y cespajas [m 


cebolleta, edere 
buen aceite y ma 


nagre 





COCHIFRITO DE CORDERO 


Un guiso de los de antes pero que puede cocinarse en casa 


INGREDIENTES 


Thy 1/2 de cordero 
lechal en trozos 
mádiánas à pequeños. 

Jdientes de ajo picados 

¿cobolletas grandes 
picedas. 

leda de pareil picado. 

| pizca de aceite de olva 


PREPARACION 





Es una earuele amplia 
can una pizca de aceite de 
alma dorar les trozos de 
cordero sazonados, por 
todas sus caras. Hay que 
tener precaución con al 
añadido de acuse, по 
convene pasarse porque 
el cordero sotard ya su 
prapa grasa. 





Ipizca de pimentón 
picante de la Vera. 

Unos cronos de pimienta 
negra machacados. 

| pizca da zuma de limen 
o de Quen vinagre. 

Agua. 


bal 


2. Una vez toslada la 
carne, se quila el exces 
de grasa que sa acumule 
en el fando y sin retirar los 
pedazos de care del 
luego, se añadan la 
cebolleta, los ans, el 
porel y una pizca de sal. 
Dar vueltas durante 

15 minutos a feega 

MUY E. 





ACABADO Y PRESENTACION 

Entonces, rociar el conjunto con una pizca de zumo de 
limon û con ий buen vnagre, dar vueltos y dejar reposar 
el quico al menos 10 minutos tapado y fuera del luego. Ez 
importante recordar que, después de frito y quisado, € 


cordero Пепе que resultar secode salsa, semeja The à un 


iritada, Se suele servir colocando en el centro la cazuel: 


y comiéndolo sobre pan, que hara laa veces de plato 


como hacian antes 10; pasar 8. Podemos gspatenrear 


una paca de sal al nal 


O. Dugndo el cerdérà үй 
queda ben tastado y 


safrito, remover de mura 
p incorporar el pimentón 
y los granos de pimienta 
machacados, 





^. Cubri con aqua 

-3 poder ser calientes, 
aazonar y dejar que el 
[ego vaya consumiendo 
lantamente el caldo de 
cocción, hasta que el 
eerderg se vuelva а refreir 
por falta de jugo. 
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TRUCO 


nace este quiso am 








CORDERO GUISADO CON MIEL 


Un guiso tradicional con el toque exótico de la miel 


INGREDIENTES 


Ty 1/2 kg de cordero 
lechal, cortado en trozos, 

1y 121 dë vino blanco 

Ichorreón de aceite. 

¿cebolletás picadas 

1 tomate picado. 

2 pamientas cherrceras 
abiertos. 


PREPARACIÓN 





| . Poner los trozos de 
cordero en una cazuela an 
la que entren bien. Colocar 
sobre ellos las cebolletas, 
él tomate, la zanahoria, 
los pimientos, los tallos de 
perejil y los ajos, y verter 
el chorreón de aceite y el 
vino, Dejarlo asi 2 horas 

en la nevera, Pasado este 
tiempo, retirar la mitad del 
liquido y reservar; añadir 
otro tanto de aqua 


1 zanahoria picada. 
1 pizca de tallos de perejil, 
1 cabeza de ajos entera, 
lavada, 
| cucharada de miel. 
5 cucharadas dq aceite 
de oliva. 


2. Poner a fuego muy 
lento y lapado, y cocer 
unos 90 minutos 
aproximadamente. Sacarlo 
de la cazuela y separar las 
verduras del liquido de 
cocción, añadiendo а asta 
último él liquide de la 
marinada que tenlamas 
reservado. 


| ACABADO Y PRESENTACIÓN 


colada y dejarlos hervir unos 10 minutos, Rectificamos el 
punto de sal. Dejar reposar antes de volver a calentar y 


Sere, 





3. Para hacer la salsa, 
poner a pochar a fuego 
medio las verduras de la 
mannada en cinco 
cucharadas de aceite de 
oliva hasta que queden 
bien sudadas y Oscuras. 

Ir añadiendo y reduciendo 
con el liquide de la 
marinada hasta tres veces 





Introducir los pedazos de cordero guisados en la salsa 
| 
| 





4, Triturar con la türmix y 
pasar la salsa por un fina, 
añadiendo finalmente la 
miel. Llevarla a punto de 
ebullición, 
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Mancha y enar, er la 


da de nu 


па гап galo por liebre 


 ————————— c—— —— —— m ws 


GALLINA EN PEPITORIA 


Un quiso tradicional muy sabroso que se menciona hasta en el Quijote 


INGREDIENTES 


1 gallina hermosa. 


2 ceballe'as grandes picadas 


1 dientes de ajo picados. 
2 huevos cocidos. 

Î vaso de vino blanco. 
Perejil picado. 


Linas hebras de azalrán de la Mancha. 
1 pizca de almendras fileteadas crudas. 


Parima v sal 


PREPARACIÓN 





| . Partirla gallina en 
pedazos menudas y retirar 
el maxima de grasa 
posible. Sazonar los 
pedazos. Colocar una 
cazuela amplia al fuego 
con una pizca de aceite y 
dorar los trozos de gallina 
de farma que adquieran un 
buen caler, Retirar el 
exceso de grasa 51 vemos 
que la carne suelta mucha. 





2. Cubrir las trozos de 
gallina con vino, reducir 


unos instantes y terminar 


cubriendo con aqua 
Sazonar y dejar hervir 
durante 1 hora, más p 
menos, Si vemos que $e 
reduce mucho el líquido 
y la gallina sigue dura 
como un ladrillo, añadir 
más agua. 


3. Con una pequeña parte 
de la grasa retirada de 
{тыг la gallina, ponemos а 
cocinar en otra cazuela 
paqueñala salsa. Cocinar 
las cebolletas y los ajos 
Gon una pizca de sal hasta 
que se deren ligeramente. 
Anadir un poco dé hanna y 
dar vueltas. Incorporar las 
almendras, los pistilos de 
azafrán y una de las yemas 


4 





de los huevos cocidos 
desmenuzada, Remover у 
agregar teda a la cazuela 
en la que la gallina se esta 
cocinando en Su juga. 


A Debe hervir toda junta 
ий rálà рага que |à salsa 
se ligue y la carne cuede 
Terris, 





ACABADO Y PRESENTACIÓN 
sazonar si Fuera necesario y espolvorear por la S. perhicia 
el resto de Los huevos cocidos picados y el perejil 
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) t TRUCO 


Hay que elegir hígadas 
que по sabrepasen las 
AN q de paso Al 

allearlo, la sartén tieng 


jue E Lar muy Cal enl y =s 





FOIE GRAS FRESCO DE PATO SALTEADO 


CON ZANAHORIA, MIEL Y CANELA 


Un plato sustancioso, aterciopelado por el toque andalusi de la miel y la canela 


INGREDIENTES 


b gruesos escalopes de mie gras de pato 
fresca de 100 q cada una. 

б zanahorias grandes, peladas y ralladas 

1 pizca de mantequilla, 

1 pizca de aceite de oliva 

1 pizca de cáscara de naranja rallada. 

] pizca de canela molida 

1 cucharada de miel. 

Sal y pimienta recien molida; | pizca de agua. 


PREPARACIÓN 


En una cazuela amplia £. Subir entonces el 





3. Cortar y salpimentar 
los escalopes crudos de 
foie gras, Colocar una 
sartén antiadherénte a 
fuego fuerte. Una vez esté 
muy caliente, y sin añadir 
nada de grasa, deslizar 
cuatro escalopes de foie 
gras en la sartén. Cuando 
esten dorados por todas 
sus caras, valtearlas y 
bajar el fuego. Inclinar la 


/ 


1 





sartén y, con una cuchara, 
banar el higado con su 
grasa. Tardaremos 

1 minuto en hacerlo, para 
que el calor alcance el 
corazón del escalape. 


4. Sacar los escalopes de 
hígado de la sartén y 
colocarlos sobre un papel 
absorbente para eliminar 
el exceso de grasa. 





colocar una pizca de aceita 
y de mantequilla y las 
zanahorias raladas. 
Arrimar a fuego suave al 
principio y dejar que se 
cocingn despacio y tapadas 
para que vayan poniéndose 
hernias durante Wiis 25 
minutos, anadianda un 
poco de agua 5i vemos que 
ne sueltan su propio juga 


fuego, destapar y añadir la 
cáscara de naranja, la miel 
y la canela, Esperar a que 
las zanahorias vayan 
avaporando todo el jugo 
que hayan podido 
acumular en el fondo. 
Dejar qué se caramelice 
al conjunto y, una vez tome 
un aspecto apetecible, 
reservar 


ACABADO Y PRESENTACIÓN 

Servir el higado sobre la zanahoria anteriormente guisa- 
da. La operación de sáltear él higado ha de hacerse con 
loa invitadas sentados a la mesa. Han de ser bes comen- 


sales quienes esperen al higado y na al reves 
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Cau 





TRUCO 


Hà tirar lá grasa dé palo 
sobrante que quede en la 
lala. Se puede ulilizar para 





Cocinar sopas, polat SU 
quisa 005. an sustitucinn 
ПЁ un parte del aceite DE 
ШИ 





MOLLEJAS DE PATO SALTEADAS CON 
CEBOLLA Y PATATAS 


Del pato son buenos hasta los andares 


INGREDIENTES 


1kg de mallejas de pato en conserva, 


confitadas en grasa 


cebolla cortada en паз tiras 


¿patatas hermosas peladas y cortadas. 


en rodajas gruesas 
Sal 


Perejil picada 


PREPARACIÓN 


Escurrir de su grasa al 
такта las mollejas 


confitadas. 








Colocar una cucharada 
de grasa de pato en unà 
cartón amplis y arrimaria 
a fuego vivo, con la cebolla 
en tiras. Sazanar 
ligeramente y dejar que зе 
соси hasta que se ponga 
dorada y tierna, Anadir 
ala cebolla las mollejas 
escurridas y partidas 
ёй láminas, dejando que 
cojan calor, ahora à lego 
mas suave 


Retirar de la sartén el 
exceso de grasa y juntarla 
con parte de la grasa que 
haya quedado en la lala. 
Usar esta grasa рага reir 
las patatas, cortadas en 
gruesas rodajas y 
premamente lavadas en 


agua у escurridas para 


eliminar el вітай 
[апап que quedar bien 
crujientes y tiernas. 





Remover bien el 
encehallado, las mollejas 
y las patatas [ritas, dando 
ellas para que sa 
mezclen bien. 
Seguidamente, 
espolvoraamos соп 


abundante perejil picado. 





ACABADO Y PRESENTACIÓN 


Las móllejas han de estar bien calientes y es importante 


retirar el exceso de gra 


al ES hecesana Y Semir 


«m de la eaten 


sazonar de nuevo 
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rruco Í 


El aderezo para 


las alitas Û 




















armar 


mi ср n aga yag 
EE zh uhi ы! if 






segun nuestros gual 
sustiluyendo el zum 
de limón por naranja 
là sap por salsa 
inrer ekerehRira P, 


añadiendo hierbas 


mmm m 


Bu 


ü E5pecia5, £ 
TOC, Duri |. гапа 
azafran, pum enta en ; 
grano... También 3 
quedan muy buenas 

untadas en aliali. 








ALITAS DE POLLO FRITAS 


¡Todo un vicio! Se acaban comiendo como si fueran pipas 


INGREDIENTES 


22 alitas de pollo partidas en des 


El zumo de 1 limón. 


З cucharadas de salsa de soja 


1 punta de miel. 

Рег picado 

4 dientes de ajo aplastados, 
Harina y Sal, 

û dientes de aja con piel. 
депе de oliva para {reir 


PREPARACIÓN 
me 1 


| . ЗАЛЛАР alegremente 
las alitas de pollo y 
colocarlas en un bal, 
rociandolas con zumo de 
limón, salsa de sja. miel, 
al perejil picado y los 
dientes de ajo aplastados 
Dejar en reposo bien 
cubierto en la nevera un 
par de horas. Escurrir los 
trazas de pollo y 
enharinarios ligeramente, 
a2aeudi&mdalns bien, 


2 Poner al fuego una 
sartén amplia con 
abundante acil de alma 
y sumergir los dientes de 
ajo can piel, calentando là 
sartén pausadamente para 
que se aromatice la grasa 
y tome el perfume 

del ajo 





J. A los 5 minutas de 
fuego medio, intraducir 
las alitas de pollo 
enharinadas y dejar que 
se vayan mendo a fuego 
lento otros à minutos. 


|, Seguidamente, avivar 
la intensadad y dejar que el 
aceite se caliente y vaya 
subiendo de temperatura, 
de forma que las alitas 
adguieran una tonalidad 
dorada y se іџесіеп, 





ACABADO Y PRESENTACION 

Cuando estén bien rubis, las vamos escurriendo del 
aceite y colocándolas en un plato û fuente sobre panal 
absorbente. Las volvemos a sazonar. 

Como no podremos freir todas laa alitas de unà vez, rei 
hiciamos el proceso, Вартае la intensidad del fuega, 
retiramos los ajos tostados y añadimos olros nuevos, 
comenzando de nuevo la fritura del resto de las alitas. 
Servir con ensalada o patatas frilas, 


Carnes, aves y despojos 
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TRUCO 


Justo antas de sacar al 
pollo del horno, se puede 
espobarear ran una pizca 
de cebolla picada, p cen aja 
picado o perejil, Unas galas 
de vinagre de sidra o de m 
Jala Worcestershire 
redondearán el saltead 
Es imaortante dejar el 
de cobllar can la 






mantequilla en la batidora 
un puan rata, рага quis 
quege lien Creo 
hompgengg 


MUSLOS DE POLLO A LA SARTÉN CON PURE 
DE COLIFLOR 


La parte más jugosa del pello bien tostada, con un риге de campeànato 


INGREDIENTES 


3 muslos de pollo deshuesadas, 
1 pizca de aceite de aliva 
400 q de coliflor limpia. 


300 q de mantequilla tria en dedos. 


Sal y pimienta recién molida. 


PREPARACIÓN 





|. Es importante que los 
muslos los deshuese el 


camicero, hace falta tener 
hábito y buena 
herramienta para hacerlo, 
asi que mejor que lo haga 
quien tiene costumbre. 





£, Una vez sobre la mesa, 
salpimentarlos por todas 
SUS caras y reservarigs en 
un plato hasta el momento 
de tastaring en la sartén. 


3, Ponera hermir 

abundante agua con sal. 

Quitar las hojas vendes 

à la coliflor y seccionar 

Eu base. Soltar los ramitos 

y limpiarios en agua. 
scuTirlos y, sin secarlos, 

introducirlos en el aqua 

hirwenda durante unas 

15 mulas, 


ñ Cemprobar que el Ho 
de un cuchillo entra sir 
dificul:ad en La coliflor 

y volcerla escurrida en 
pl vaso de una batidora 
Añadir sabre la coliflor 
toda la mantequilla en 
dados con una pizca de 
sal y accionar la miima 
potencia hasta que 
oblengamos un puré, 
гап п y muy sabroso. 





ACABADO Y PRESENTACIÓN 


Ura vez tenemos el pure ben caliene, [reir los muslos de 
pollo en una sartén bien caliente. Primero, dorarlos рог 


el lado de la piel unos tres 3 a 4 minutas para qué esta 
quede bien crujiente y tostada. Seguidamente, darles la 
vualta y tostarlos par ei atre lado, a menor intensidad del 


fuego, atras 3 a 4 minutos, hasta que veamos que el nte- 


пег esta hecho, Se Wr la carne scomparnada del pure 
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TRUCO 


E Н итв aradir al huew 


batido una parte del aj 
picado y abundante perejil, 
ambèn peada, antes de 
empapar en él las 
pechugas, para qué Отоа 
Ый guélo más sabroso 








PECHUGAS DE POLLO CON JAMÓN Y QUESO 


El pollo es sano, barato y muy sabroso 


INGREDIENTES 


Ё lotes de pechuga de pollo, abiertas en libro. 
B lonchas hermosas de jamón cocido à Ibérico, 


segun el presupuesto. 


B lanchas finas de queso graso, 


Aceite de oliva. 


4 dientes de ajo aplastados. 


Harina y huevo batido. 
sal, 


PREPARACIÓN 





Saronar las pechugas 
da pallo abiertas sobre una 
mésa de trabajo 





£ Colocar una loncha de 
jamón en el centra de cada 


una y, sobre ella, otra de 
queso, Cerrar la pechuga 
de forma que quede en su 
interior el relleno de jamón 
y queso, Sazonar el 
exterior. 


3. Arrimar una sartén al 
fuego con las dientes de 
ajo y un dedo de aceite. 
Dejar que sa calienta 
despacio e ir subiendo 
gradualmente la 
intensidad del fuego. 
Retirar los ajos e ir iriendo 
las pechugas, previamente 
pasadas por harina y 
huevo batido, de forma que 
queden been doradas 


4. Como son gruesas, 
debernos dejar las 
pechugas al menos un par 
de minutos por cada lado, 
rociandolas constantemente 
con el aceite caliente, El 
fuego no debe estar muy 
fuerte. pues la cocción ha 
de ser uniforme para evil 
que queden demasiado 
doradas y crudas poi 
dentro 





ACABADO Y PRESENTACION 


Escurrirlas y servirlas con pimientos de Gernika fritas à 


una ensalada verde, Si además los acompañamos соп 
patatas fritas, los crios morirán de gozo. 
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TRUCO 


éls hacer la prueba 








SUSLLUYENOO 4с carne dg 
ternera por carne da 

pa cil la de co ТЕГО (EC hal 
deshuesada y cortada del 
mismo tamafic que 
lamera. 5 no tandis a 
mano pulpa de pirmento 
changera, se puede 


НЕЙ merlon de la 
Уша, dulci a pcanle. 
Др ع‎ 


CARNE TIERNA DE TERNERA EN SU JUGO 


Este guiso se llama en mi lierra axoa 


INGREDIENTES | } | 
Seguidamente, agregar 4+. Esperar a que se Sil 

1 kg de came tierna de ternera los dados de come lentamente durante unas 

2 cebolletas picadas previamente sazonados, el 10 minutos y en el 

? pimientos rojos en dados. laurel, el tornillo y la pulpa momento en сие veamos 

b pimientos verdes en dados. de choricera. que la carne empieza a 

2 dientes de ajo picados tomar colar, verter un vaca 

Aceite de aliva. de agua a, mejor, de caldo 

1 pizca de laurel y de tomillo Fresco, de came, Dejemos cocer 

1 cucharada de pulpa de pimienta choricero. suavemente, bien cubierto, 

Agua à calco de carne; sal. durante unos 20 minutos. 

PREPARACIÓN 





Pedir al carnicero que ^ En una cazuela amplia, 
nos parta lá carné ёй añadir una pizca de aceite ! 
pedazos de 3 cm da lado, y toda la verdura, dejando ACABADO Y PRESENTACIÓN 
Unas 10 m 8 antes de que termina la cocción, levan- 
cama madmi quese poche suavemente Лев TU minutos antes OF que termine la ееп, tevan 


tar la tapa para que el caldo se evapore y al final quede 


par espacio de 20 minutos. i 
un QUISO HEE pare do escasa salsa. Rectificar el punte 


de sazón. Podemos acompañar іа айа соп patatas Cut 


das en rodajas o major, fritas 
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HÍGADO DE TERNERA ENCEBOLLADO 


Una receta nutritiva de fácil ejecución 


INGREDIENTES 


1 hg de higado de ternera cortado en escalopes gruesos 


4 cebollas. 


i ж ise A x 
à dientes de aja 


à cucharadas soperas de aceite de oliva. 


| piecá de vino blanca 
Sal 


PREPARACIÓN 





Pelar las cebollas y 
cortarlas con cuidado en 
(жав muy finas, con un 
cuchillo bien afilado. En 
una cazuela amplia 
introducsr las саре 
cortadas, sal y cinco 
cucharadas de aceite de 
oliva. Arrimarlas a fuego 
suave y dararu 
lentamente, unos 
43 minutos al fuego 





¿Sabre una tabla de 
cortar, con ayuda de uri 


cuchillo, cortar los filetes 
de higada en trazas más 
menudos y retirar los 
vasas Sanguiness más 
duros si impezamos соп 
alguno, puas tras la 
cocción son duros y 
difíciles de masticar. 


Árrimar una sartén 
anhadherente con una 
cucharada de aceite a 
luego fuerte, Sin dejar 
que se queme, introducir 
el higado poco a paca 
y esperar a que se dore 
unos segundos, sin que 
са seque, Voltearlo hasta 


que bajo una costra dorada 
att vea la came sonrasada 
y jugosa. 





4. Deslizar el higado 
dorada en la cebolla 
caliente y regar can una 
pizca de vino blanco, 
dejando que hierva unos 
instantes a fuego suave. 
Dejar repasar y servir. 





Vota Y PRESENTACIÓN 





adır en el ultima: momento, 


ugio antes de 


sacar el hig del fuego, unos dados de patata frita para 


BOR dam gris al Quest 
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TRUCO a 


NaS ыйа», së pz 
апайға la mézcla de 
came miga de рап, 
empapada en leche y 
escurrida, û un par de 
manos de cerdo coc 025 Аң, ute 
dashuasadas y muy ` 

picadas 





586 














HAMBURGUESAS DE TERNERA CON 


TOMATE Y ENSALADA 


Los peques y los no tan peques se chuparán los dedos 


INGREDIENTES 


dal g de carne picada de vaca y ternera. 


| pizca de ajo y perejil picado, 


d Sebolletas picadas, 

á dientes de ajo. 

2 cucharadas da aceite. 
à Nuevas batides 


1/2 kg de tomate natural picada. 


1aizca de vino Manco, 
Sal y azucar. 


PREPARACIÓN 


Amasar la carne picada 
con el aja y el perejil, y 
sitonarla, Hacer bolitas 
del tamaña de спа pelota 
de golf y aplasterlas para 


formar las hamburguesas 








£. Frelrlas en aceite, una 
vez pasadas por huevo 
batido, 10 justo para que зе 
hagan por 'uera y ofrezcan 
un apetitasa tana дага 


Escurrirlas, 


En una cazuela a fuego 
medi, añadir el aceite de 
oliva, al ajo y la cebollata, 
Dorana durante unas 
5 minutos, de forma que 
quede terna, Sazorar 


Agregar ql inmate, el 
ino blanco y una pizca de 
ии, y dejar que cueza 
la salsa duranie 
19 minutos mes, hasta 
cue quede un sofrito de 
aspecto bien sabroso. 





ACABADO Y PRESENTACIÓN 


Une vez hecho el sofrito, rectrhcamos el purto de cazón 


añadiendo más sal o azúcar. Imiroducimos en él las ham 


MUMUESSS de Carne y apace, para que, a fuego muy 


j са п Ир co infiltra n 1 h Fm) Ps u n. 
sui, casi imperceptible, se infilire el calo y terminer 


r. 


de hacerse. Dejarlas repósar. 5e pueda aomatizar el 


sofrito con alguna hierba sakaje que le dé un gusto 


agreste ЦА, Sure), ramen 


ansalada de 


Acompanarlas con una 


coqollos y cebolleta, aliada can acere de 


oliva virgen extra y vinagre de sidra 
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TRUCO 


Sl antes de sumergis 
los morros en 1а salt 
fmbozamos, es denin 
los pasamos por harina aii 
y Evo, y los iremos, la 
camela quedará mucho ; 
más gustpss Tiene Uh 
poco más de trabajo ГЕО 
20244 merezca la pena, m 
Silos morros se preparan 

en una olla rapida, se 

tienen aprozimadamente 

| лога y cuarto con da 

valvula girando. 





MORROS DE TERNERA EN SALSA 


Un guiso muy sabroso con una salsa de cebolla para chuparse los dedos 


INGREDIENTES 


Para los morros: 

¿morros de ternera. 

| cebolla en :rozos 
medianos. 

? zanaharias peladas 
y ай гадар: 

Una cabeza de ajos 

Unas ramas de perejil. 


PREPARACIÓN 


1 puerro еп rodajas. 

¿tomates troceados. 

Agua y sal, 

Para la salsa: 

1 cebolla en trozos 
medianos, 

| puerro en trozos 
medianos. 


] zanahoria en trozos 
madang 

2 cdas soperas de aceke 
de oliva virgen, 

La verdura de cocer Los 
morros 

100 g de salsa de tomate. 

Sal 


1 | de caldo de cocer los 
Morros. 

Ademas: 

740 g de champiñones 
limpios y en cJartos 

1 placa de aceite de oliva. 


| pizca de cayena 





4 


Limpiar los morros 
eserupulasamente. 
Ppnerips en una cazuela 
amplia al fuego, cubiertos 
de aqua fria, y herwirlos. Un 
minuto después, sacarlos y 
refrescarlos con aqua Iria 
Volverios a pener al fuego 
con toda la verdura 
lroceada y cubiertos de 
agua (па. Anadir un poco dé 
sal. Cocerlos a fuego suave, 
tapados, unas 3 horas. 


Piicharlos para 
comprobar que estén 
arnes, Sacarlos del caldo 
y dejarlos antriar en la 
nevera. Reservar, por un 
lado, la verdura cocida y, 
par alro, el caldo de 
cocción. Para la salsa, 
rehogar en una cazuela la 
cebula, el puerro y la 
zanaboria en ds 
cucharadas de aceite de 
oliva virgen par 10 minutos. 


3. Añadir la verdura 
cocida, la salsa de tomate 
y el calda de la cocción de 
los morros, Dejar cocer 
unos 15 minutos mas y 
turar ean una batidora 


Calar y rectificar de sal. 


+. Verter en una cazuela 
al aceite y rehogar a fuego 
luerte durante 23 Minutos 
los champiñones con La 
cayena, de borra que 
gueden picantilos y bien 
dorados. 5az0n31 


ACABADO Y PRESENTACIÓN 


Trocear los morros ya irigos en pedazos medianos y 


sumergirlos en la salsa. Añadir los champiñones. Dar un 


ligero hervor, rectificar el punto de sazón y dejar reposar 
el guisa al menos 24 horas antes de comerlo 
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TRUCO 


Es importante no partir los, 
riñones йл ресто 
demasiado pequeños, pues 
a secare. Tampoco Se 


dahan har 
Ph a ih ПЫ 





nnenes Coches en una 
Sa: quedarán duros 


COMO piedras 





RINONES DE TERNERA A LA MOSTAZA 


La casqueria y yo: una verdadera historia de amar 


INGREDIENTES 


¿ riñones de ternera. 
| cebolleta fresca picada. 
1 pizca de uno blanco 


Sal y pimienta recien molida, 


1 cucharada de mostaza de grana. 


Aceite de oliva. 
| pedazo de mantequilla. 
Perejil picado, 


PREPARACIÓN 





Es muy importante 
limpiar bien los riñones 
antes de cocinarlos, 
Primero së elimina Endo 
resto de grasa blanquecina 
exterior Luego, con un 
cuchillo bien afilado, lo 
mejor es darles la vuella 
con la parte alyeelada 
haria la tabla, y eliminar el 
mayor rastro posible de la 
qrasa que los alraviesa 
longitudinalment, 





Egrlir 105 riñanas en 


dos alo largo, ë ir soltando 
las pequeños alváolas. Agi 
será más fácil retirar la 
grass lo podernos hacer 
ahoracon mas detalle y 
delenerdanag en cada 
редиећо trozo. Los 
padara resultantes 
deberán tener un tamano 
aprosmado da Z x 2 cm, 
Salpimentar las riñones. 


5. Enuna sartén 
antiadherente bien calienta, 
añadir una pizca de 
mantequilla y una gola 
de aceite. Cuando la 
mantequilla empieza 
a espumar, agregar los 
riñones y darlos unas 
vueltas rápidas. Pasado 
1 minuta, volcar los riñones 
sobre un colador apoyado 
sobre un bol, Asi sa elimina 


el primer juga que sueltan 


4. Lamar la sarten con 
un papel y volverla a 
colocar a luego vivo con 
mantequilla y ung qota de 
aceite. Anadir la cebolleta 
picada y dejar que se agiria 
bien. Incorporar los rinones 
y &altearips 3 luego wa 


unos 3 minutos más. 
Regar con el vino blanco y 
dejar que se reduzca unas 
segundos. Rectificar el 
punto de sazón 





ACABADO Y PRESENTACIÓN 


Retirar la sartén delfueoo y añadir la mostaza y un peda- 


zo de mantequilla. Remover bien, Por úllima 


inadir pere- 


jil fresco recién picado y servir. 
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TRUCO 


Podemos utilizar mezcla 
fe АГРИ piada B 
incorporara la ternera un 
poco de Magro y toging de 
cerdo y ua pizca de camas 
de vaca. hcluso, antes de 
introducir el queso fresco 
como retleng, lo podernos 


"ü 


picada par Y ег 


z бара 


ROLLO DE CARNE DE TERNERA MARILÉN 


Un recurso de cocina facil para toda la familia 


INGREDIENTES 


1 kg de carne picada de temera 
1 tarrina y media de queso fresco tipo Filadelfia. 


| pimiento verde pequeno picado 


2 cebollas pequeñas picadas. 


Con uña cuchara 
esparcir por encima el 
queso sin que sobresalga 
demasiado, porque tiene 
que quedar escondido bajo 
la carne. 


ü Sequidamante, ¿cubrir 
con la otra mitad de carne, 
dándole una lormá ovalada 
y apretándola, de forma 
que quede un menticulo 
alargado de carne picada 


] buen chorretón de ketchup. que ascenda un rellena de 


1 pizca de salsa Worcestershire. 


1 pizca de salsa de soja, 
Sal y pimienta negra. 
Aceite de olia, 


PREPARACIÓN 





Poner en un bal la 
came picada, la cebolla, 
ol ketchup, el pimienta, 
la salsa Worcestershire 
y la salsa de soja, 
mezclóndalo teda con las 
manos, Salpimentar 


É separar la masa en dos 
partes y en una bandeja de 
horno untada de acute da 
oliva, estirarla haciendo 
una base corno si luera un 
rati, bien apretado. 


queso bien hermético y 
cerrado, que no pueda 
escaparse en el transcurso 
de la cocción 





ACABADO Y PRESENTACION 

Untar la carne por encima con una paca de агане de 
olwa y meter en el horno соп el grill activado durante 
10 minutos para que se tueste bien antes de bajar la tem 
peratura a 200 °C y proseguir con la cocción durante 
45 minutos aproximadamente. Sacar el rollo del horno y 
dejarlo reposar al menos 12 horas antes de cortarla 
y comerlo, 5 lo acompañamos con cebollitas, y pimientos 


verdes fritos aparte, queda formidable, 
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TRUCO 


Hay que cocer la verdura 
parada de la carne, рага 
que Êl exce: 

na la deje recocida. Al 
mezclar los dos caldo: 
obtenemos un; 


campeonato 


añadimos unas gotas de 

Jerez cama logue final, 

estará mucho más 
sabrosa. = 





COCIDO CON MORCILLO DE VACA 


El de toda la vida, pero resuelto con más rapidez 


INGREDIENTES 
Media berza. 


1 puerro, 

| zanahoria 

2 patatas. 

1troza de calabaza. 

¿dientes de ajo enteros. 

|huesa pequeño de rodilla 
de ternera 

| chorizo fresco. 


PREPARACIÓN 





|. Quitar a la berza las 
hojas feas dal exterior 
Limpiar el puerro y dejarlo 
entero, pelar la zanahoria, 
las patatas y la calabaza. 
Meter todas las verduras 
en una cazuela y cubrirlas 
justa de aqua. Árrimarlas 
ü fuego muy suave, 
tapadas, y dejar que 
hiervan muy despacio 
unas AÛ minutos 


Ttrozo de costilla de cerdo. 

j traza de tacinn can 
magro de cerdo, 

1trozo de morcillo de vaca. 

| pizca de perejil en rama. 

1 puñado de garbanzos 
remojados la vispera 


1 puñado de fideos o pasta. 


Agua y sal 


2. Introducir el resto de 
los ingredientes -ajas, 
hueso, costilla, tocino, 
morcillo, chorizo, perejil 
y garbanzos- en una alla 
rápida y cubrirlos hasta 
cuatro dedos de aqua por 
encima. Poner a fuego 
medio y en el momento 
en que arranca el hervor, 
cerrar la olla y dejar al 
luego unos 45 minutos, 


| ACABADO Y PRESENTACION 

Primero se sirve la sopa, a la que podemos añadir las 
| garbanzos o incluso la verdura y, seguidamente, nos 
| arrancamos eon la carne cocida, Podemos acompañarla 


con salsa de tomate п incluso con un alioli ligero. 


A. Transcurrido este 


tiempo, abrir la olla rapida. 


Retirar, сап lá ayuda de 
un cucharón, el excecp 
de impurezós û de grasa 
que pudiera flotar еп la 
supericio, Colocar la 
costilla, el tocino y el 
morcilla en una paqueña 
fuente. Tirar el hueso. 
Junto a la carne, 
acomodar los garbanzos 
y el chorizo cocido, 





Д. Destapar la cazuela de 
las verduras, escurrirlas y 
colocarlas en una fuente 
pequeña. Incorporar al 
caldo limpio de verduras 
al caldo de carne que 
hicimos en la olla гараба 
Ponerlo a fuego fuerte. 
Cuándo arranque al 
hervor, añadir la pasta 

y hervir unos minutos, 
Probar y rectificar el punto 
de sal 
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TRUCO 


¿Qué ricos están Los 
I nchis Mmorunos cuani 
menos ¿on Las 


runos con 
Gerda, chipiron 





PINCHOS MORUNOS DE CARNE DE VACA 


Faciles y resultones, no quedara ni uno 


INGREDIENTES 


350 q de carne de vacuno tierna 
350 y de muslo de palle de grano deshuesado. 
| pizca de ajo picado. 


3. Pinchar los tacos de 
care en ag brocholas 

de madera, haciendo las 
típicos pinchos morunos 


Д. Cuando los vayamos 
3 comer, podernos Peírlos 
hien tostaditos en uaa 
sartén rociada con Lnas 





1 puntita de pimentón dulce de la Vera, 
? cucharadas de aceite de oliva. 


1 pissa de miel 

1 pizca de salsa de soja. 
Sal, 

Brochetas de madera. 


PREPARACIÓN 





Pedir al carnicero que 
nas dé algún corte de 
eame que no quede dura 
y que nos deshuese los 
muslos de pollo. Si nos 
queremos evitar el trabajo 
an casa, nos puede cortar 
là carne e tacos del 
tamaño cx ficiente como 
pará poder ensartarlos 
o pincharlas en Las 
brochetas de madera. 





2. Colocar la carne sn 

un bol y añadir todos los 
ingredientes, Can las 
manos O соп unis 
cubiertas, dar vueltas 

ala carne para QUE sa 
embadurne bien por lodos 


lados. Tapar y dejarla asi 
aliada um rato en La 
nevera para que coja buen 
gusta. 


galas de acede, Es 
conveniente que se hagan 
par todas sus caras, que 
queden bien hechos pero 
sin pasar mucho La carne 
para que no resulte seca. 





ACABADO Y PRESENTACIÓN 

5i encendernos una barbacoa, también podemos asar los 
pinchos morunas al calor de unas brasas, Cagerán el 
aroma ahumado de las qotilis de grasa que caen sobre la 
brasa y provocan el humo, ¡Es una delicia! Acompañar tos 
pinchos morunos con pimientos de Gernika frites 
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RABO DE VACA GUISADO AL VINO TINTO 


Un guiso que no debemos dejar caer en el olvido, meloso y autentico 


INGREDIENTES 


2 rabos de vaca, partidos еп trozos por sus juntas, 
1/7 | de vino tinto de crianza 
| zanahoria. 
š cebollas 
10 dientes de ajo enteros. 
trozo hermosa de mañtequilla. 
2| de agua. 
| pastilla de caldo de carie, 
Aceita de aliva y sal. 


PREPARACIÓN 





, Es importante que el 
rabo nas lo corte el 
carnicero рог sus juntas; 
hace falta maña para 
hacerlo, Sazonar tos trozos 
de rabo y saltearlos por 
landas er una pizca de 
pedazas heridos 
Dejarlas 15 minutos 


acelte hasta que se doren 
Reservar los trozos 

y saconarlas, sin parar 
de darles vueltas. 


de rabo y tirar el aceite, 
que se suele quemar. 


de rabo salteados junta 
con el jugo que hayan 
soltado, Añadir el vino, el 
agua y la pastilla de caldo, 
sazonando ligeramente 
una vez más. Tapar y dejar 
que hierva a fuego muy 
lento unas 4 horas hasta 
que la carne esté muy 
tierna y së despegue 
facilmente del hueso 





2, Añadir un chorrito mas 
de aceite limpio y en el 
mismo fondo, para 
recuperar los jugos 
adheridos, a fuego más 
Suave, cocinar lodos las 
verduras troceadas en 


A. Abrir là olla yrelirar La 
carne del caldo Colar este 


Introducir los pedazos 


ultimo y reducirlo à fuego 
lento hasta dejarlo en un 
litro aproximadamente, 
Agregarle mantequilla en 
pequeños trots mientras 
hierve, Probar la sal: ha de 
quedar ur paca вова, ya 


que debe reducir mas y es 
importante eiar que la 
salsa quede salada. 





ACABADO Y PRESENTACION 

Volver a introducir los trozos de rabo en la alla y continuar 
SU COCCIÓN а fuego muy lento, de manera que la carne se 
vaya abrillantando y la salsa espesandose. Esta ultima 


cocción puede durar unos 3l manulos 
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TRUCO 


añadimos unas dientés 
de ajo sin pelar desde al 


cipio al aceite de [rir 
















L 


as patatas, содегап un 
Justa gspeclalmane 
abra. Es imprescindible 
qué па tardemñas muchas 
minutes desde que nos 
nien 0 plauerns la Carne 
alato está qn su punta 


de Заги 





STEAK TARTARE SABIN0 DE CARNE DE VACA 


Una preparación muy sabrosa si se hace al momento y con delicadeza 


INGREDIENTES 


1 kg de patatas. 

Асепе de oliva. 

3500 q de carne picada 
de vaca, 

2 cdas de mostaza de 
grana n hipo Mijan. 

1 chorreón generose de 
salsa Worrgstershare 

1 cebolleta picada. 


PREPARACIÓN 


E] 





| . Pelar las patatas y 


cortarlas en rodajás à ёп 
gajos gruesos, como mas 
mus gusten. Lavarlas en 
abundante agua para 
eliminarles el alrmidàn. 
Secarlas. Colocar una 
cartén granda con tres 
dedos de aceite de oliva al 
luego suave, 


ACABADO Y PRESENTACIÓN 


Sazonar y añadir una buena cantidad de pimienta recién 


1 puñado de alcaparrás 
picadas 

1 puñado de pepinillos 
en vinagré picados. 

2 yemas de huevo 

| eda dë mayónesa, 


patatas fritas 


1 pizca de salsa ketchup 
Sal y pimienta 





2. Introducir las patatas A. Pedir al carnicero que 
con el aceite Irio y dejar nos pique una carne de 
que se vayan cociendo muy — mucha calidad, a poder ser 
despacio. Pasados 15 veteada con ligeros trazos 
minutes, subimos el fuego бе grasa. En origen, la 
gradualmente hasta que came elegida para esie 
comencemos a notar la plato solía ser la de 

fritura. Tras unos minutos, — caballo y el picado 5& hacia 
voltearlas con una a cuchilla, que, según Los 
espumadera. Escurrirlas, entendidos, hace que 
sazünarlas y reservarlas. quede más sabrosa. 


molida. Serár en plates individuales, acompañado de las 





4 La came debe estar 
recién picada y tria 

Materla en un bal y añadir 
el resto de los ingredientes 
con cuatro cucharadas 

de aceite de oliva virgen, 
mezclandoios 
cuidadosamente con ayuda 
de una cuchara, 
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POSTRES 





lado, cortar 
porciones 


0С de unas 
mi de helado, 
ástico. Se trata 





PASTEL DE BIZCOCHO SECO 


Todo tiene provecho, este delicioso postre es prueba de ello 


INGREDIENTES 


1, Colocar los dados 
de bizcocho en el fondo 
de un molde circular a 


d Mientras lante, en 
un bol batir los huews 

v тиди con La rata, 
la vainilla y el alcohol. 
Reservar 


1 padaza hermoso de bizcocho sece o de pan 
de brioche viejo. 

huevos 

1taza de nata líquida. 

Tchorreton de armanac 

pizca de vainilla líquida o de caramelo liquido, 


rectangular. Es importante 
que cubran tado el fonda. 
Verter sabre elles la 
mezcla de los huevos 
batidos. Introducirlo en 

un horno a 200 SÜ y dejarlo 
unos 20 minutos hasta que 
se dore la superficie y se 
euaje el conjunto. 


PREPARACIÓN 





Partir el bizcocho o el 
bache en dadas. 


2. Tostario en la bandeja 
de horno al grill û en una 
aarián antiadherente con 


ACABADO Y PRESENTACIÓN 


Esta receta es fantástica para aprovechar bollería que se 


un poco de mantequilla, 
de mado que quede queda seca de un dia para otro à para no tirar pan de 
darsdite molde viejo... El cago es que saldrá mucho más rico 


cuanto más enriquecida sea la bollería ñ la masa que uti 
licernag, 5и empleamos algún resto de masa sin azucarar 
[como el pan de malde que hemos citadol, tendremos 
que añadir azúcar a la masa de huevos y nata antes de 


cuajarlo, para que quede bien dulce 


Postres 


Paja 


[2 
Cn 

















TRUCO 
Es m uy importante qu 
helado esté bien cremas y 
na dura бата una plédra 
De esta forma, se derretir 
más fácilmente y sa fundirá 
ёп ёха salsa tan Га can 
los jugos de la fruta, Para 
ello, conviene sacarlo del 
congelador con una media 
hora de antelación û & nos 
obadamos, meterlo unos 
segundas an el 
microondas. TD IG 








CEREZAS SALIEADAS CON HELADO 


Un postre muy sabroso y con el contraste frio-caliente 


INGREDIENTES 


190 û de cerezas 


ñ cucharadas de azúcar moreno. 


ù cucharadas de mantequilla. 


Poner el azúcar en una 
sartén amplia y, a pader 
ser, antiadherente y 
coramelezario а fuego 


+. Anadir la mantequilla, 
subir el fuego z introducir 
la fruta, salteandola y 

mensándola hasta que 5e 


Unas gotas de zuma de limón. suave. Ha de coger un tona 


Helado crenoso al gusto 


PREPARACIÓN 


| Limpiar as cerezas 
muy bien bajo el chorro 
de agua friay escurrirlas 
Retirarles e, rabita e ir 
colocandolas en un bol. 
Con ayuda ce un cuchillo 
pequeño bien afilado, 
hacerlés un corte 
alrededor dal hueco, 
de forma que girandalas 
con las manes se puedan 


Separar en dés 


/. Duedará una media 
cerera vacia, sin hueso, 

y otra media con el hueso 
entero, Retirar el hueso 
haciendo wna incisión con 
el evehilla en toda su 
vuelta. Colocar las medias 
tereraa deshuesadas en 
un bol. 


dorado y ná quemárie 


vuelva melosa y se recubra 
de uni fina pelicula 
brillante. Hacer asla 
eperaciàn mawenda la 
sartén, sin introducir en 
nirugür momento una 
cuchara o tenedor dentro 
para na magullar la fruta 





ACABADO Y PRESENTACIÓN 

Es importante que las cerezas no estén mucho tempo al 
fuego «basta con 20 segundos a fuego muy elevados por 
QUE liene que quedar justo caliente y, en singin сазо, 
tomar apariencia de compota o deshacerse. Ántes de 
relirarlas de la sartén, añadir las gotas de zamo y repar- 
tir las cerezas en varios platos o boles amplios, Colocar 
sobre ellas uña bola hermosa de helado, que se derreti- 
rá y hara las veces de salsa, 

Podemos, justo antes de retirar las cerezes del luego, 
espolvorearias con unas tiras muy finas de menta fresca 
para que se argmalicen ligeramente 
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CREMA CUAJADA DE CHOCOLATE 


Un postre muy lácil de hacer para los adictos al chocolate 


INGREDIENTES 


fl j dê Chocolate obturo de buena calidad 


1/4 | de leche 

116 | de ñata liquida 

4 yemas da huevo. 

b cucharadas de агаг. 


] puntita de cuchara de café coluble 


PREPARACIÓN 





|. Fartir el chocolate con 
un cachillg. Hervir en una 
cazuela à Tuego my 
Save, рага que по se 
spare al fonda, La nala, el 
café soluble y la leche. En 
el mómente en que rampa 
a hewir, retirar la cazuela 
del luego pará qué a 
temple. 





¿Batir en un bol aparte 
las yemas con el azúcar 
hasla àblener uña mescla 
bien cremosa. 


Апайг al bol la mézcla 
herida y batir bien para 
qué se unan ambii 
preparaciones, 


J. Verter el conjunto en 
la cazuela vacia en la que 
hirviern La leche y la nata 
y arrimarla a fuego muy 
suave, imperceptible, sin 
dejar ce dar vueltas con 
una espátula de madara 
para que espese 
Mantenerla en el fuego 
unos 10 minutos, y 
asegurándose de que 

no hierva. 





^. Mientras tante, limpiar 
al bol ел el que hicimos la 
mazelas introducir el 
chocolate. Metarlo en el 
horno microondas a 
potencia minima, con 
euidade de que та se 
queme. Una vez bien 
disuelic, añadir poco a poco 


la crema, todavia caliente, 
al chocolate derretida, y 
mezclar cor una espatu B. 





ACABADO Y PRESENTACIÓN 


verter la crema en gais recipientes y Jejartos en La neve 


га bien tapados durante unas 2 horas. Media hora ances 
de comer, sacar la crema a temperatura ambiente para 


que no resulte muy Iria. Acompañar son algún helado al 


quelo п con crema chantilli, 
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ЕШШ emplea: ses 
de excelente calidad y 

de un porcentaje de cacao 
elevado ua 

la mousse queda ban 
sabrosa. „а mezcle de 
huevos, chocolate 
derretido y nata montada 
debe hacerse con mima, 





MOUSSE DE CHOCOLATE 


El postre de chocolate que mas suspiros provoca 


INGREDIENTES 


100 q de chocolate oscuro de buena calidad. 


2 huevos y 2 vernas. 

3 cucharadas de azücar. 
1/2 1 de nata montada. 

1 pizca de ron cubana. 


PREPARACIÓN 





Cortar el chocolate en 
miraa, meirle en un bol al 
microondas y derretirlo 
muy guavemanta para que 
ng se queme, a potericia 
minima. Mientras, en atro 
bol, batir con unas varillas 
las, yemas y los huevos con 
ires cucharadas de azücar 
hasta ver que la mezcla se 
espesa y blanquea 
ligeramente 





z Ansarar con las dos 
cucharadas restantes là 
nala montada been firme 


5. Cuando el chocolate 4, Соп una espátula de 
esté derretido, añadir la goma, incórporar 

placa de гоп, remover y progresivamente a esta 

mezclarlo con los huevos mezcla la nata montada 
montados con el azúcar. azucarada, y ligar 


delicadamente mezclando 
de arriba a abajo can 
frewimientas ernvnlyentes, 
de mada que resulte una 


Mousse May езропјоѕа. 





E 
ACABADO Y PRESENTACIÓN 
No batir fuerte para evitar que la nata montada se haje y 
el p 
bales û pequeños tarros de porcelana à FEL y dejarlos 


enfriar, hien tapados en la nevera, antes de comarlas. 


ostre quede más pesado. Distribuir la mezela en 
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TARTA DE CHOCOLATE 


Un postre tradicional y adictivo 


INGREDIENTES 


| molde de tarta cubierto 
de pasta quebrada 0 de 
hojaldre, horneado, 

Para el relleno: 

1/2 | de nata 

100 g de azúcar. 

“huevos, 

90 q de chocolate negro. 


30 q chocolate con leche, 


PREPARACIÓN 





Para preparar el 
relleno, derretir los 
chocolales y mezxclarlos 
con el resto de los 
ingredientes batidos 
an fría 


Para la cubierta: 
100 g de chocolate negro. 
50 g de chocolate con 
leche 
1 cucharada hermosa 
de mantequilla fría. 
cucharadas de nata 
liquida, 





й. Introducir esta mezelá 
enel interior del molde 
horneado con la masa y 
meterlo en el horno a una 
temperatura de 130 *L por 
espacio de 20 a 30 minutas 
aproximadamente. 





ACABADO Y PRESENTACIÓN 


Cuando saquernos la primera tarta del horno, hay que 


asegurarse de que queda Jug059. pues ài $6 Seca nios sa- 


dra mal el postre, Hay que 





MOVE ei mone, que el 


respetar la temperatura Ge 


ama. Es muy im DERANE сотр гета fe vez En cuando, 


nlerior queda iembloroso, 


como un flan, para que cuando se enfrie quede cremoso 


J, Para la cubierta de la 


tarta, poner los chocolates 


en un bol y derretirios en 
el microondas à palencia 
minima, con cuidado de 
que na 5e queman 
Rápidamente, añadir 

la mantequilla y la nala 
liquida fuera del 
microondas, sin dejar 


de dur vueltas 





Cuando al chocolale 


esté bien ligado y brillante, 
woltearto sobre la tarta 
anteriormente horneada, 
dando vueltas para que se 
reparta uniformemente, 

Y ya esta lista esta larta 
cuajada con dos capas. 
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TRUCO 





has apura, podemos, 
he "шаг 
DG 


TERRINA DE CHOCOLATE 


Un postre que podemos preparar con antelación 


INGREDIENTES 


Para el bizcocho: 

й HUEVOS. 

125 à de azúcar 

80 y de harina. 

Ipellizco de levadura en 
polvo. 

Para la trufa de chocolate: 

400 g de chocolate negro, 


PREPARACIÓN 
r 





Рага el bizcocho, poner 
en un bol lgs hüevaa y el 
azúcar, y batir con unas 


varillas la mezcla unas 

5 minutas, hasta que 
blanguee. Anadir ёп luna 
la harina con la levadura y 
mezclar bién, Eslirar esta 
masa sobre una hoja de 
papel sullurizado extendida 
sobre una placa de harna y 
hmeária à 180" B min. 


Dejar enfriar. 


200 g de chocolate con 
leche 

dyemas. 

100 g de mantequilla 
blanda. 

1 clara do [шаш montada. 

1 pizca de armañac. 





^. Lieto el bizcocho, solo 


hay que forrar соп él las 
paredes y el lando de un 
melde de pium cake, 
cubierto de papel hiim 
transparente. Dejar lista 
una plancha del Lamana 
del molde para una vez 
relleno, colocarla encima 3 
modo de tapa. Nos queda 
Sai un molde forrado de 
brcocho por todos los 


lados 


ACABADO Y PRESENTACIÓN 


nevera al menos 12 horas antes de comerla. La desmol 
damos, retiramos el papel y. con ayuda de un cuchillo con 


el filo caliente, cortamos lonchas que deposilaremos 


sobre un plato 





Para hacer la trufa, 
derretir el chocolate en 
un bol al bana María û en 
al microondas 
neorporando el resta de 
los ingredientes. Batir para 
que quede bien mezclado, 


transparente y mantenerla en la 





^, Verter esto (Pula an el 
intentar de la terrina y 


cubrir can lá plancha de 
bizcocho a modo de lapa, 
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TRUFAS DE CHOCOLATE 


Las trufas de chocolate de toda la vida, para comerlas con el café 


INGREDIENTES 


Rápidamente, an el 


300 y de chocolate oscuro de buena calidad. mismo cazo, sumergir lós 
¿00 q de chocolate con leche. dos chocolates troceados 
200 1 da nata liquida y dejarlos repasar unos 
Cacao amargo en polvo para rebozar las trufas тїшє para que se 

Sal. derritan 


PREPARACIÓN 


4 Entonces, introducir 
ийа espátula de gama à 
una varilla batidora y 
menear hasta conseguir 
una masa de chocolate lisa 
y homogénea. No hay que 
agitar mucha la mezcla 
para clar que nes quede 
demaciado llena de 
burbujas de airg. Mezclar 
muy suavemente 





dentro del misma raza e intra- 


|. Con ayuda de un £. Harvir la nata con una 
cuchillo y sobre ung tala pizca de sal en un cazo, y, { 
| | ACABADO Y PRESENTACION 
de cortar, trocear nada más surgida el e o 
finamente los dos herver, retirarla del fuego. decorar dels Ша 
chocolates. 


rb, ашп Wi ban, É uñ bol û 


ducirla en la nevera unas horas, o mejor, verterla primi 


una bandeja y dejar que se endu- 


rica en la nevera, bien cubierta. Una vez bien Tria la 


mezcla de truth, раса 


con ayuda de una cuchara 


pequeña de café, pequeñas porciones del tamaño de una 


avellana, moldearlas y rbozárlás en el сагай en polvo, 


sue habremos coloca 


Dejarlas reposár ánbes 


do previamente en un plato 


de comerlas 


Ee- | 
Cad 
==] 
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Las frambuesas se sien — 
moy escas, recién 


sacodas de la í Pera, Y al 


FRAMBUESAS CON CREMA INGLESA 


Un postre sencillo, fácil de hacer y muy delicado 


INGREDIENTES 


Para la crema inglesa: 
B yemas de huevo 

150 g de azúcar. 

1% Î do loche. 


2 ramas da vainilla. 


15 cucharadas de nata liquida. 


Para las frambuesas: 


600 q de frambuesas bien maduras 


Crema inglesa. 


PREPARACIÓN 





. Cortar con un cuchillo 
aliado y a lo largo Las 
vainillas en dos, rascar 
él interior con la punta de 
un cuchillo y añadir tanto 
la pulpa extraida como las 
dos medias vainillas ala 
lecha. Hervirla en un cazo 
a luego media y retirar en 
él momento en que Surge 
el hervor 





і, Por atra lado, mezelar 
en un bol las yemas y el 
azúcar, y colar sobre actas 
la leche hervida, 
recuperando las medias 
vainas de la vainilla para 


USOS ppstpriprps 


3. Poner el recipiente con 
esta mezcla al baño Mana, 
zn dejar de maver con una 
espatula de madera. 
Remover suavemama 
hasta que poco a poco vaya 
alcanzando іва 35 A, 


momento en el cual se 
retira el cazo del baño 
Maria. 





Д Agregar la ñaka y 
colocar dentro de otro 


recipiente que contenga 
agua con abundante hielo, 
para cortar la cocción, No 
hay que dejar de remaver 
durante tado este proceso, 





ACABADO Y PRESENTACION 
vomprobar que las lrambuesas esten libres de bichos y 
aliminar su tallo, dura y espinoso. 5i es nacasnrin, pesar- 


las lab рог aqua y escurrirlas delicadamente en un 


trapo. Servirlas bien frias en bales, acompañadas de la 


| šPórna inglesa preparada anteriormente 
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TRUCO 


=I espovoreamos la Lana 


al servia con unas hojas 
de mania frases, të 
albahaca reción cortada 

ü de unis pišlachis 
tostados, mejoradu 
presentación. . 





TARTA DE QUESO CON FRESAS 


Receta imprescindible de la pasteleria más tradicional 


INGREDIENTES ] | 
2. Eolacar el quese ц. Partir las (reese on 

| molde de tarta de unos 24 cm de diámetro forrado fresco en un bol y verter cuartos, bien lavadas y 

de pasta quebrada horneada. por encima las gelatinas secas, Entonces, una vez 
3 terrinas de queso fresca disueltas y mezcladas con frio el relleno de la tarta, 
1/4 | de nata hervida. la Tila. Ayudarse, à ёз cubrir là superficie con la 
J hojas de gelatina alimentaria, remojadas en agua necesario, de unas varillas fruta, intentando distribuir 

y escurridas. balidoras y mezclar ol las fresas de la manera 
400) q de fresas lavadas. conjunto con cuidado. más elegante posible, 
Mermelada de fresas de buena calidad, Verter esta mezcla sobre ordenando los cuartos 


el fondo de tarta horneado con gracejo. 
y tris, y dejar cuajar а 


PREPARACIÓN temperatura ambiente. 


b 





|. Extender là pasta 2. Poner las gelatinas à 

ucbrada sobre el molde remojo en agua [ria al E 
; hornear siguiendo las lente 10 та Pasado ACABADO Y PRESENTACIÓN 
indicaciones del paquete. ese tiempo, escurrirlas seguidamente, pincelar o embadurnar con la mermelada 
Para elaborar el relleno, con las manos y apretarlas — | La d. Lead = A ая 
bencr lá паі coo mustin bien para que escurran el ta. 51 la mermelada está demasiado espesa, recalentarla 
cuidado de que na se agua, Tianan que quedar unos 520) undos an al horno microondas para que quede 
desborde ni se agarre al reblandecidas. Añadirlas al más fluida y facil de manejar. 
fondo de la cazuela, cazo sobre Là nala caliente 


y, CON una cuchara, dar 
vuellas para que se mezcle 
bien. 


Put 
fe 
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LECHEFRITA 


Un postre primo hermano de las torrijas, un poco más elaborado 


INGREDIENTES 


11 de leche. 

1 rama de canela. 

10 cucharadas de azúcar. 

all g de harina de maiz o maizena. 
50 q de harina normal. 

1 pizca de aceite de girasol. 


J. Extender la mezcla 
sobre una placa û bandeja, 
prewamente untada can el 
aceite de girasol, y dejar 
que se епігіе en la nevera, 
hien cubierto para qué по 
соја olores extraños. 


^i. Una vez fría, despegar 
la Crema de là bandeja can 
cuidada de que nn sa 
rompa y trocearla en 
cuadrados hermosos, can 
un cuchillo cuya punta esle 
ligeramente pasada por 


Harina y huevo batido, 
Aceite de oliva para freír 
Azúcar y canela molidas, 


PREPARACIÓN 





En un hal, mezelamas y 


diluimos con ayuda de 
unas varillas batidoras la 
harina con la maizena y las 
cucharadas de azúcar en 
un cuarto de litro de leche 
tria, añadida poco a pace 
para que no se formen 
grumos. Debernos abtener 
una papilla bien espesa. 





£ Herr еп un caza 

a fuego suave durante 

В minutes el resta dë 

la leche con la rama de 
canela e incorporarla poco 
a poco, bien colada, a la 
papilla, Valcer la mezcla 

a la cazuela y arrimarla 

a fuego muy suave, sin 
dejar de remover con las 
varillas, durante ai manas 
10 minutos, para que 
pierda el sabor a harina 


harina para que no se 
peguen a él los trozos de 
lechetrita, Pasar los 170205 
ligeramente por harina y 
por huevo batido, 


VA 





ACABADO Y PRESENTACIÓN 

Freir a fuego medio en el aceite de oliva, al que se añado 
una pequeña corteza de limón, hasta que los trozos de 
lechefrita queden tostados, momento en el que los escu 
rrimos del aceite y los colocamos sobre un papel abam- 
bente, para retirarles el exceso de grasa. Colocar sobre 


un plato o fuente, y espolvorear con azucar 
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TRUCO 
Gi ce sustituye la mitad 
$e las limas por pomelo 


û mandarinas, se acentúa 
| és el carácter de — 






TARTA DE LIMA VERDE 


Un referente de la pasteleria de todos los tiempos 


INGREDIENTES 


1 molde de tarta con el fondo desmontable, 
| fondo de pasta quebrada de 25 cm de diámetro. 


4 huevas, 
2 yemas. 
500 q de azúcar 


ñ limas verdes ralladas y su zuma. 


490 y de agua. 
3 cucharadas de malzena. 


PREPARACIÓN 





|, Encender el horno a 
200 ^C. Untar con una 
brocha el fondo dë un 
molde desmontable con 
mantequilla derretida. 
Espolvorear con una pizca 
de harina, eliminandó el 
sobrante. Forrar el interior 
con la pasta quebrada, 
estirado bien fina, 
apretando la masa contra 
el molde, con los dedos y 
la palma de la mano. 


£, Retirar con un cuchillo 
el exceso de masa del borde 
y cubrir el fanda con una 
hoja de papel sulfurizado. 
Rellenar con lentejas Û 
alubias crudas, de forma 
que al cocer la masa no se 
infle. introducir en el horno 
15 minutos. Para el relleno, 
batir en un bol des huevos, 
las das yemas y 250 g de 
azúcar, hasta que wa 
converta en una crema 


Ji Incorporar la ralladura 
y el zumo de tres limas. 
Colocar el molde, ya 
lorrado, horneado y fra, 
sobre la bandeja del horno, 
y verter en su interior la 
crema de lima ración 
hecha, Meter la Tarta en al 
homa y cocer a 170 °С 
unis 20 minutos, 


д. Para là crema colocar 
en una cazuela, por este 
orden y batiendo sin cesar 
en frio, huevos, 250 g de 
azúcar, la maizena y la 
ralladura y el zuma de tres 
limas. Anadir aqua y 
¿clocar là cazuela à luego 
medio, sin dejar de batir. 
Pasados 10 minutos 
empezará a espasar. Es 
importante que na hierva. 


ACABADO Y PRESENTACIÓN 

Una vez espesa, volcamos la crema sobre la tarta home- 
ada. que habremos retirado del horno, y la repartimos, 
girando la tarta cuidadosamente para que la crema se 
reparta por toda la superficie. Dejar entibiar antes de 


comerla. 
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5e puede praparar là 
creme can naranjas, 
pome ps о mandarinas. 
El resaltado es 
sorprendente. ¿El mejor 
acompañamiento? Unas 2.8 ° 
magdalenas reción hechas. 0 
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CREMA DE LIMON 


La acidez de los citricos en un postre sencillo 


INGREDIENTES " 

з, Retirar la cazuela del 4. Verter la crema en 
lá cucharadas de zumo de limón. fuego, verter la mezcla en pequeños tarros o poles 
4 huevos. el vaso de la batidora lo de porcelana y dejaria 
Ralladura de 4 limones. introducir el brazo de la reposar hasta comprobar 
220 g de azúcar, batidora à una varilla en que queda bien cuajada à 
400 п de mantequilla. la cazuela) y añadir temperatura ambiente, 


progresivamente la 
mantequilla en pequeños 
pedazos, sin dejar de batir 
ala máxima potencia 
haste añadir toda, durante 
unos £ minutos. 





|. Mezclar la ralladura ү 2. Colocar el bol al baño 

el azúcar ёп ШП bol, añadir Мала y continuar кыы NA 

el zumo de limón y los mezclando con una , ACABADO Y PRESENTACIÓN 

huevos, y blir espátula de goma hasta | Esta crema se puede comer fria à Ванта de nueva y usar- 
enérgicamente. que la mezcla espese y la, como si de una crema pastelera se tratara, para ralla- 


ба vaya convirtienda en nar profiteroles o buñuelos 


una crema muy fina, Es | 
importante que el calor no | 
sag excesivo, debe rondar | 
los B5 °С, 
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LIMONADA 


El refresco más barato, fácil y refrescante que podemos dar a los más peques 


INGREDIENTES : | 
5. Esta limonada también 4, Si preparamos por 
El zumo de ё limones, se puede preparar con costumbre esta bebida y La 
Azúcar al quatn. gaseosa fria en vez de con tenemos siempre en la 
Aqua fresca agua, queda muy Iresca. nevera, nos ahorramos 
Hiëla, En tal casa, hay que muchos gasas molestos, 
controlar el azúcar que se que producen las bebidas 
agrega, puesta que la gaseosas comerciales, 
gaseosa liene ya azúcar adernás del dinero que 
añadido. cuestan las bebidas con 
las que а veces meriendan 
| los тав peques, 
PREPARACION 





Mezclamos en una 2, Añadimos entonces 
gran jarra el zuma de unos cubos gordos de ' 
итап y unas buenas hielo y completamos hasta ACABADO Y PRESENTACIÓN 
cucharadas de azúcar, el borde con agua fresca, Esto es el mejor refresco natural, Y, además, sale muy 
dando unas vuellas para danda vueltas. Probamos barat 
que sa disuelvan bien. la limonada y si hace falta 


rre azucar, la añadimos, 
hasta que esté a nuestro 
gusto, 


j 
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TRUCO 

En muthos de los 
comerciós habituales se 
puede encontrar camas 
de empanadilla ya hacha 

y estrada, cortada an | 
crcunlsrencias, lo que gamle 
al engcrrosn trabajo de | 
















ZAS por peras, 
También quada muy bueno 
Y. desde luego, un dique 
maesti es añadir à la 


AMBAS ARA mumaats 
AAA! A 





de sallsarla, una pizca de 


canela o de vainilla mal 






EMPANADILLAS DE MANZANA 


Una fórmula rica para que los más peques coman fruta en un pispás 


INGREDIENTES 


Al discos de masa para empanadillas. 


b manzanas peladas, descorazonadas 


y аг dados pequeñas. 


1 pizca de zumo de Limon. 


| nuez hermosa de mantequilla. 


1 cucharada de azucar. 
Huesa batido. 


PREPARACIÓN 


= = 





|. Polar las manzanas, 


descararonarlas y 
cortarlas en dados 


pequeños соп un cuchilla. 


En una sartén 
antiadherente añadir el 
azüear y caramelizaito 

a fuego muy suave, sin 
que 3e queme, 

Cuando adquiera un tono 
rubio, añadir la 
mantequilla y dejar que 


so funda, 





Z, incorporar, acto 
seguida, las manzanas 
cortadas en dados muy 
pequeños, Subir un poco 
más el fuego y dejar que 
se doren inos 5 minutos 


para que edquieran un 
tono tostado apetecible 
y un aspecto de compata, 
Justo antes de retirarlas, 


agregar el zumo de limán. 


Dejar enfriar. 


J. Estirar los discos 
de pasta de emaanadilla 
encima dé là mesa, 
colocando en su interior 
una buena cucharada 
de relleno de manzana, 











4, Pintar con huevo 
batido todo al extremo 

y serrarlas cómo al lika 
medias lunas, pinzándolas 
à sellándalas con las púas 
da un tenedor. Dejarlas 
apesar en la nevera bien 
cubiertas. 





ACABADO Y PRESENTACIÓN 

lenemos des posibilidades: pata que las empanadillas 
| resulten menos grasientas, un buen truco es pintar.as con 
huevo, colocarlas sobre una ho de papel sulfurizada еп 
una bandeja de horno e introducirlas unas 20 minutas en 
un horno caliente a 200 °C hasta que estén doradas. El 
atro método es el tradicional, que consiste en frerlas en 
abundante aceite de oliva bien caliente, como se ha hecho 
toda la vida, y escuras. Al serias, las espolvoreamos 
con azúcar, cuedan fantásticas. 
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TARTA DE MANZANA SIN CREMA 


Un pastel delicioso de fruta carnosa, con el toque de la vainilla 


INGREDIENTES 


Imólde de tarta, гай el fondo cubierto de hojaldre y con 
unos centimetros de hojaldre sobresaliendo alrededor. 
1disca de hojaldre ligeramente más pequeño. 


Amanzanas reinetas acidas. 


trate hermosa de mantequilla, 


¿ramas de vainilla natural. 


Тиер y 1 yema 
? cucharadas de azúcar. 


La ralladura de medio limón 


PREPARACIÓN 


J Ya (rigs las manzanas, 
se van colocando en el 
fondo del molde de 
hojaldre, a 1 cm del borde, 
de forma que queden bien 
prictas y abombadas en 
su contro, Una vez puestas 
todas, ee cubren con la 
mezcla crémasá di 
huevos, azúcar y limón, 

y 5a coloca encima él disco 
de hojaldre. 


4. Con el sobrante del 
hojaldre interior. el de la 
base, vamos pellizcando 
hacia adentro y en tada Su 
contorno el disco de 
hojaldre SUPE, coma ël 
fuera una empanada, 
sellándola. Con una 
brocha, se pinte ean lA 
yama toda la superlicie, 
haciendo unos agujeros 
con las púas de un tenedor, 





| . Partir Las manzanas 
en cuartos, eliminando el 
corazón duro, Poner una 
sartén grande, а fuego 
suave, con la manteqúilla 
y añadir la manzana y las 
ramas de жата abiertas 
en dos, Dejar que sa vayan 
dorando suavemente y se 
impregnen del aroma de la 
wanlla y la mantequilla, 
Mas o menos calculamos 


unos 20 miñulos al fuego. 


2. Una vez hechas lac 
manzanas, las robirámos 
y las dejamos enfriar. 

En un bol, mezclar con 
unas varillas batidoras 

el huevo, el azucar y la 
ralladura de limón, hasta 
qua la mozela espume, 

se vuelva un poco blanca 
y parezca una crema, más 
à menos unas 10 minutas. 


ACABADO Y PRESENTACIÓN 


Harnaar la tarta a 200 9C unos 40 minutos, cubriéndola 


los primeros 20 con papel de aluminio, para que по 5e 
dore demasiada. Retirar el papel los Últimas 20 minutos 


de cocción. Ha de quedar doradá y muy jugosá en su inte 


nor, 
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TRUCO 


Podemos sustituir 
granadas par alnas 











CREMA DE MASCARPONE CON GRANADAS 


Un postre fácil de hacer y resultón 


INGREDIENTES 


ё HUEVOS enteros. 

160 q de azúcar 

¿00 q de nata montada. 

400 q de queso mascarpone. 
¿granadas frescas. 

1 cucharada de azucar 

] pizca de zumo de limón, 


PREPARACIÓN 





| Mezclar en un bol las 
huevos con el azúcar y 
batirlos enérgicamente 
con ayuda de unas varillas. 


ё. Añadir el mascarpone, 
con cuidado para que sa 
integre bien en la mezcla 
y esta quede cremosa. 


J. Pur último, incorporar 
delicadamente, con ayuda 
de una espátula, La nëla 
montada, de modo que 
resulta una crema bier 
Sua y PSponjosa. 
Remover de arriba a abajo 
ШП un movimiento 


envolvente, para que la 
trema no sa apelmace 
y se integren been sus 
ingredientes. 


Partir las granadas en 
dos y rescatar con una 
cuchara todos los granas, 
evitando la membrana 
blanquecina que las 
recubre, Solo nos 
interesan los granos 
maduras, Meterlos en un 
bol y rociarios con el 
azar y al zuma de limón. 
Cubrirlos y dejarlos en la 
nevera al menos 15 min. 





ACABADO Y PRESENTACIÓN 


Arrincenar en la mitad de seis boles de cristal, los graiis 


LII 


dé granada aderezados. En la otra mitad, verter la crema 


DB queso recién hecha, айп es po njosa Rofreccar el pes- 


Ire unes instantes en la nevera y 3ërvirlu sin demora 
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cabs y de gudo más. i 
pronunciado. Lo mismo 
HUME si espoligreamos 
el eanpanta con alguna 


hierba areomálica Tomillo 


liménera, hierba ursa 
o hierbabuena. 


—— 





MELOCOTONES ASADOS 


La fruta asada, uno de los grandes postres casi olvidados 


INGREDIENTES к: 
J. Abrirla canela con los 
10 melocotones maduros y de tamaño hermoso. dedos, de forma que 
1 astilla pequeña de canela. reacatemos de su interior 
| rama pequeña de vainilla. pegueñas astillas. Asi, su 
| мазо pequeno de moscatel. arora se extenderá aún 
1 vaso grande de aqua, más en d asado. Proceder 
b cucharadas rasas de azucar de la misma forma con la 
vainilla, Ltilizar un cuchillo 
pequeño y bien alado 
para rescatar del interior 
de la vaira los diminutos 


PREPARACIÓN granos negros. 





+, Distribuir tanto la 
rama abierta emo làs 
granos y la canela enbre 
les melocolónes, y hornear 
a 200 °C unos 35 mnutos, 
sin que eon demasiado 
color, rociándalos can su 
propio jugo рага que 
queden bien sabrosas. 





| «Lavar los melocotones ¿ ‚ Hacerles un carb: de 

en abundante aqua y muy poca profundidad en f ; 

escurrirlos. lada su eireunferenda para ACABADO Y PRESENTACIÓN 
que al asarse en el horno, 51 verros que so doran demasiado y estan alin duros, 
la fruta ne revente taparles con papel de aluriinio para que lermmen de 
y pierda su forma. hacerse y prolongar unas minutos más en el homo. 
Colacarlos en una bandeja Comerlos tibips, acompañados de helado, El atm bar del 
de horno a fuente y landa de la bandeja será una delicia 
roclarlos emn el azúcar 
y el resto de los 
ingredientes, 
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PASTEL DE NARANJA 


El dulzor de las mejorss naranjas, hecho pastel 


INGREDIENTES 


1, Cuando la mezcla esté 
шап lisa y cremosa, añadir 
al aguardiente. 


400 q de naranja pelada. 

3 huevos y 2 yemas. 

5 cucharadas de azucar. 

130 q de nata espesa o en sudelecto, liquida. 
| cucharada sopera de aguardiente de orujo. 


PREPARACIÓN 





r3 

Z, Mezclar en un bel los 
huevos, el azúcar ylas 
yemas. 


Ir АшнушагЕ de que las 
naranjas están buen 
peladas, sim ningun trazo 
de piel blanquecina que 
pueda dejar luego un 
sabor desagradable. 
Abrirlas an dos y retirar 
las partes blancas y duras 
que se alojan en su | 
interior. Partirlas en dados | 
de ип tamaño regular, 











^. Untar de mantequilla 
un molde de horno circular 
na muy alto y 
ospolvorgarlo con un paco 
de azúcar, eliminando el 
mosso. Colocar enel 
fondo la naranja irocéada, 
шеп estirada, y verter 
sobre ella la mezcla batida 
reción hacha. 





ы 3 š 
| ACABADO Y PRESENTACIÓN 
| Hornear unos 20 minutos a 160 °C, dejar que se temple 
vespovorear la supertcia *nn azucar en polvo 
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NATILLAS 


El postre que gusta a mayores y a pequeños 


INGREDIENTES 


Poco a poco, añadir ^. Seguidamente, volcar 
1 1 de leche. progresivamente a esta la mezela a la cazuela ей 
| trozo de canela o corteza de limón 2 vainilla en rama. mezcla la leche colada la que hira la leche y 
B yemas. recién hervida, sin dejar arrimarla а fuega muy 
1 pizca minima de harina, là punta de una cucharita de batir y muy lentamente, = suave, sin dejar de dar 
5 cucharadas de azúcar para evitar grumos y vueltas can una cuchara 
conseguir que quede de madera. Es muy 
bien lisa, importante que munca 
hierva y que el fuego sea 
muy SLR. 


PREPARACIÓN 





|. Hervir la leche con 2. En un bol, mezclar con 
algun aroma que nos unas varillas batidoras las 


guste, canela, cáscaras yemas de huevo, la harina ACABADO Y PRESENTACIÓN 


de citrico o una rama de y el anicar, de forma que Cuando las natillas especen ligeramente y veamos que 
vainilla abierta an dos, quede bien lisa la mezcla, tornan un aspects cremoso y apetecible, distribuidas on 
а la que se le han retifado vanos cuencos, tazas п vasos. La vieja tradición de colo- 
previamente los granos, Car encima una galeta y guardarla es pistanuda, Asi, [a 
Una vez hervida, dejarla | trema по torma una pelicula superior oscura y la galleta 
templar à un lada | hace de coraza protectora, impidiendo que caiga an al 


interior del postre cualquier ingrediente que podamos 


loner en la nevera. 
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TRUCO 

Se puede probar a añadir 

unë pizca ге sal a este lipo 

de postres de fruta cuando 

se cocinan, en nuestro 
лаш! caso, en el momento de 
T sallear las peras. Unas 
granas de sal en un bal 
de fresas frescas cen 
Azucar, por ajemplo, 
INN realzan el sabor una 
A barbaridad. Y lo mismo 
7 те en una macedonia, 

К puesya igual las frutas 


z rer. 











PERAS SALTEADAS CON HELADO 


Ádoro los postres de fruta cocinada 


INGREDIENTES 


4 peras William 3, 
Unas gotas de zumo de limón 


¿cucharadas de a2úcar morena 


? cucharadas de mantequilla. 
1 ramita de canela, 
Helado al gusto. 


PREPARACIÓN 





|, Pelar La fruta y partir 
cada pera en cuatro 
cuartos. Con cuidado de no 
retirar la pulpa y de dejar 
intacto el tallo del 
pedúnculo, retirar los 
corazones y las sernillas 
con ayuda de un cuchillo 
ahlado. 





2. Embadurnarlas de una 
pizca de zumo de limón 
para que no se axiden y 
para que la acidez los de 
un toque cuando se 
cocinen al fuego, El sumo 
de limón les realza el 


sabor. 


3. Poner en una sartén 
amplia al azúcar y 
caramelizarlo a fuego 
suave, Ha de coger un toma 
dorado san quemarse. 
Anadir la mantequilla, 
bajar el luego e introducir 
la fruta, salteandola y 
mencándola hasta que se 
vuelva melosa y se recubre 
de una fina película 
brillante. 


А. Agregar la canela en 
rama, que habremos 
abierto con las manos para 
convertirla en astillas más 
pequeñas. Dejar que Las 
peras se salteen a fuego 
moderado durante unas 
10 minutos, sin dejar 

que se quemen. Voltearlas 
para que se vayan 
cocinando par todas 


SUS Caras. 





ACABADO Y PRESENTACIÓN 





| Cuanda las peras estén bien doradas, теіоса y tiernas, 
conviene retirarlas del fuego y dejar que se entibien en là 
| misma sartén, de forma que al enfriarse absorban ben 
| 105 jugos de cocción, que quedan asi adheridos a La fruta 
Una vez tiblas, colocarlas en un plato hondo o bolas y 
| goronarlas con una bola de helado al gusto; más dulce s 
somos golosos -chocolate, vainilla, leche merengada-, o 


más ¿cido si nos gustan los contrastes limón, mandari: 


па, naranja 


Sea cual sea el helado que elgamos, se 


derretirá en contacto con la fruta tibia y hará las veces de 


salsa. 
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TRUCO 


Aloo más peques les 





encantara este pastel 
rociado de chocolate 
caliente. 








PLUM CAKE DE PLÁTANO 


Un bizcocho de plátano esponjoso y bien dulce 


INGREDIENTES ú 

3. En un bol, mezclar 
506 g de platano pelado bien maduro. aparte, con unas varillas, 
175 q de mantequilla blanda. el resto de la mantequilla 
125 q de harina. con el azicar en polvo. 
125 д de azúcar en polvo, Añadir, unà à una, les 
2 huevos. huevos. batidos, la 
1 pizca de levadura en polvo. levadura. Là harina y él 
1 cucharada de miel. pellizco ce sal. 


1 pizca de sal. 


PREPARACIÓN 


4. Finalimere, incorporar 
delicadamente el plátano 

salteado y el jugo que haya 
podido saltar en la sartén. 





Î Encender el horno а 2. Derretir en una sartén 

ТВО °C. бап ayuda de ий un pellizca de la NM 

cuchillo bien afilado, partir ^ mantequilla a fuego fuerte ACABADO Y PRESENTACION 

el plátane pelado ёй y añadir lbs dados de Introducir la mezcla en un molde de plum cake, previa- 


dados. i plátano. Dar unas vueltas 
ү la la miel. dejando 
que se cocine 1 minuto 
hasta que el plátano quede 
dorado, con cuidado de que 
no se queme пі se pague 
al fondo. 5i lo hacemos en 
una sartén antiadherente, 


mucho mejor. bandeja. 


mente untado con mantequilla derretida y espehereada 
de harina para evitar que se pegue el pastel una vez 
horneado y se pueda desmoldar con lacilidad, Hornear 
а 180 "C al menos 45 minutos, hasta que la superficie 
quede tostada y al pincharo con ung aguja, esto salga 
seca y sin rastro de masa cruda. Esperar 10 minutos 
antes de desmoldar para que по se nos rompa, Una vez 


este nio, retirarlo del molde, dajandolo enfriar en una 


Pestres 


26% 







7 Ç TRUCO 


Së plede preparar can 

antelación para adelantar 
trabajo y lengri sin 
-hornear оп la nevera, E 








PUDDING DE LA SENORA PEGGOTTY 


El típico postre de los libros de Dickens 


INGREDIENTES 


| briache pastel de mantequilla 
tipo panettone o similar]. 

170 q de azúcar 

1/2 | de nata. 

1/2 | de lecho, 

4 huevos. 

1 pizca de ralladura de naranja. 

Los granos rascados de 2 vainillas. 

Azucar en polvo 


PREPARACIÓN 


| Encender el horno а à En un bol aparta, 

180 °C. Es importante mezclar el azúcar normal, 
preparar este postre con la nata, los huevos y 105 
algún bollo à bizcocho de granos rascados del 
buena miga, bien hecho y interior de una rama de 


especial, comprado en unà vainilla, y batir tada. 
buena pastelería. Asi, el 

resultado del pasire será 

inmejorable. Con el bollo 

ya en саса y, sobre la tabla 

de cortar, rebanarlo en 

rodajas hien gruesas, 





3. Sobre esta mezcla, Д. Enel fonda de ung 
rallar lá pizca de cáscara fuente que pueda ir al 

de naranja y seguir honno, verter una buena 
batiendo, añadiendo la cantidad del liquido recien 
leche. Ya tenernos la hecho. Untar cada loncha 
crema para cuajar el de bollo con un poco de La 
pudding. mezcla e ir cubriendo el 


fondo, hasta llegar a ras 
de la fuente, Rociar con la 
mezcla las rodajas de 
bollo y espalvàrear con 
azúcar en polvo. 





ACABADO Y PRESENTACIÓN 

Introducir lá waite en al hàrna a 180% 40 minutos. 5i la 
superticia na queda dorada, encender el grill los últimos 
minutos y dejar que se farme una costra bien tostadita 
Dejar entibiar el pastel fuera del horno. Debe quedar muy 
jugoso, Servir tibic acompañado de una crema chantilli 
bien [та o de helaco. 


TR — 


demos sustituir el 
lo dal relleno por 
an dados 
uy madura, 
ESO: 








EMPANADILLAS DE QUESO 


Para gozar con una textura crujiente y un relleno untuoso 


INGREDIENTES 


20 discos de masa pare empanadillas 
15 cucharadas de ques) fresco cremoso 
de consistencia dura рага que el relleno se sostengal. 
2 cucharadas de azúcar. 
| pedaza de membrillo dulce picado. 
| pizca de menta fresca picada. 
Hueva bálidà 


PREPARACIÓN 





|. Enw bol, juntar el a Estirar los discos de 
queso, el azúcar, el: pasta de empanadilla 
membrile y la menta sobre I3 masa, colocando 
fresca picada. Debe quedar еп su interior una buena 
un relleno bien cucharada de relleng 
consistente, en absolute 


liquido. Mantenerlo un rato 
en la nevera para que 
quede [resco y compacto. 


3. Pintar con huevo 
batido todo el extremo y 
cerrar las empanadillas 
como si luaran medias 


lunas, pinzándolas o 
séllandolas con las puas 
de un tenedor, Dejarlas 
reposar en la nevera bien 
cubiertas. 





L, Freias en abundante 
aceite caliente y 
escurrirlas. Al servirles, 

ва pueden espolvorear con 
azúcar y canela en pale, 
quedan fantasticas. 





ACABADO Y PRESENTACIÓN 


En lugar del método tradicional de freír, para que las 


| inglesa, por ejemplo. 




















empanadillas estén menos grasientas, es una buena iden 
pintarlas con fué y honra à 200 "Ü 15 minutos, 
| hasta que estan doradas. Ásimismo, en lugar de espalvo- 


| earlas eon azucar, lambién së pueden rociar con crema 
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maaria 
su ana 


Es decir, la ев 
cantidad haapa 

| la Ua UN 

| wkp, реге 
los ingredier! 
qui Sie Паста 

| consigue, lógicamente 
volumen de me | 





MERMELADA DE ZANAHORIAS 


Distinta y golosa, pars acompañar el queso o las tostadas del desayuno 


INGREDIENTES 


475 g de zanahoria pelada 
375 q de azúcar. 

10 cucharadas de aqua. 

1 limor. 

| nárarja. 


PREPARACIÓN 





|. Unavez pelada, pesar 
la zanahoria y rallarla, Por 
olf lado, rallar y exprimir 
las naranjas y los limenes, 
separando las ralladuras 
por un lado y el zuma por 
alr, 


И En una cazuela en la 


que quepa holgadamente 
el conjunta, que más tarde 
pondremos en el lees, 
disponer por capas la 
zanahoria rallada, 
intercalóndola con otras 
capas de azucar 


J Espolvorear y verter 
las ralladuras y el zumo 
en la misma relación, 
Finalmente, guardarlo 

en la nevera bien tapado 
durante al menos 

12 horas, 

Colocar la cazuela a luego 
Guava y añadir el agua a la 
mezcla, 


i. Dejar cocer muy 
sussemente durante al 
menos 2 horas 5/1 que 
coja color caramelizado. 
Hay que dar vueltas 
constantemente con una 
cuchara de madera, 
Cuando la mermelada 
quede ligeramente espesa, 
retirarla, Una wez fria, 
espesará aún más. 





| ACABADO Y PRESENTACIÓN 
| Pasado el Tempo de cocción, meter la mermelada en 
tarros y reservarla en la nevera hasta el momento del 
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PREPARACIONES BÁSICAS Y GUARNICIONES 





TRUCO 
Hay una serie de verduras 
que queda lanlaslicas 
d reclamente r, laa: 
y sin pasar antes por el 
agua. Solo limpias, 
lioceadas y û là sarten 
Descubrirers nuevas 
texturas y sabores mas 
naturales en las espinacas, 
agag, puerros, pudlas 
verdes, zanahorias à el 
mismisime cardo 


SE 


= 
m 



















ALCACHOFAS SALIEADAS 


Una verdura tradicional cocinada dë manera inusual 


INGREDIENTES 


їй alcachofas crudas. 


i cucharadas de acerlo de alpa 


x dientes de ajo picado, 
| loncha de jamón ibérico 
Farejil picado. 


^al 


PREPARACIÓN 





. Limpiar las alcachofas, 
retirando con lamano 
todas las hojas yscuras 
exteriores, y dejar sala 
las centros tiernos. Pelar 
codadosáarmente la райе 
de la base con la ayuda 
de ий cuchillo peiuéne 
afilado, retirando las 
partes verdes y dejando al 


шге la carne blanquecina. 


Rápedamente, colocar 
una sarten antiadherente 
а luego lugte con al 
aceite. Añadir las 
alcachofas cuando esté 
caliante, danda vueltas sin 
dejar de mever, para que 
по se paguen y se vayan 
dorando y cocinando 
suavemente hasta que 
queden bier doradas 


£. Cortar también La 
punta de las hojas duras 
y correosas, Esta 
operacion de limpieza 
deba hacerse justo antes 


Pádémoas servirlas corr 
vns Batidos 
de cocinarlas. parque las 
alcachofas se annegrecen 


y pierden visisidad, 


Ápoyadas sobre la tabla 
de cortar, laminarias 
en rodajas de medio 
centimetro de grosor, 


Prolongar la cocción 
entre 5410 minutas, para 
qué so cocinen y a la veg 
queden crujientes y conal 
corazón erno. Sazonarlas 
justo antes de sacarlas del 
luego, y añadir el jamon 
cortado en finas tiras, al 
ajo picado y el perejil, Dar 
vueltas medio minuto mas, 


sin dejar que se queme, 


ACABADO Y PRESENTACIÓN 


à quarnicion û anadir unos hae 


y ша ив an tortilla n en un Гала 
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- Conseguimos da mil 
_ maneras una guarnición 


[| 










роге ра tostado, | 
añadiendo una cucharada 
 aunpensaladade lechuga 
 ytümate o 3 unà pasta 
cocida, agregando un poca 
ale salsa de tomate à 
acompañando Ln buen 
| queso de cabra. — — 


CAVIAR DE BERENJENAS 


Una verdura asada para hacer tostas 


INGREDIENTES 


û herenjenes. 


10 cucharadas de aceite de oliva. 


1 pizca de szucar. 

& dientes de aja con pie. 
Sal. 

Media cebolleta picada. 
Perejil picado. 


PREPARACIÓN 





|, Partir les berenjenas 
en dos milades, Sobre la 
pulpa, con ayuda de un 
cuchillo bien alada, 
marcar un nrejado con 
pl fila del cachilla, sin 
introducirle mucha, justa 
para hacer unas imiciiümes 
gue permitan que la 
berenjena se ase bien 
enel bina, 





£. Espoluorearlas con sal, 


azucar y los 005, y 
raciarias con sais 
cucharadas dé acere 

de віра. Colocarias sobre 
una bandeja de Porno 

y materlas a 200°C 
durante AU manui 
apraxlmadamente. 





A. Transcurrido este 
tiempo, pelarlas retirando 
la piel negra y reservando 
¿olo la pulpa asada. 
Podemos hacer esta 
aperación con una 
cuchara, para extraer el 
maxima pasible de pulpa 
asada. Pear también los 
ajos. Picar la berenjena 

y los ajos a cuchillo, rruy 
finamente, 


4. En uña cazuela 
pequeña, айай” las cuatro 
cucharadas restantes de 
aceite y la cebo leta, 
rehogandola sin que caja 
enr. Entonces añadir la 
berenjena у lü 4/05 
asados picados, y dejar 
que se cocino sówemente 
una media hore, a fuego 
Muy suave. айпа! 





EASA 


ACABADO Y PRESENTACIÓN 


Una vez frio, rectificar el punto da sazón y Madir perejil 


picado. Podemos preparar muc hà cantidad de este caviar 


y conzeredris en arros bien cerrados en la nevera, 


cubierto de aceite ce olma: 


Preparaciones basicas y guarniciones 
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TRUCO 
Este plata es una 
Шапи an magniti iD 
haan û рага uñ smpe 
lelê a pescados la 


plancha. Lo podemos tener 


sto an la navera Г en аі 
i In TS ET YT y үй a | з, 
Ч mimi MEE AED, АИЫ ЗА Wi 


an ë| mirranndes mientra: 


зе prepara el pesca da 


CU nme 


BERENJENAS SALTEADAS CON AJ0S 
ASADOS Y TOMATE 


Uña guarnición simple y muy rica 


INGREDIENTES 


5 berenjenas hermosas. 
Los dientes sueltos de 3 « 


aberas de ajos 


5 cucharadas de aceite de oliva. 


1 cebolleta picada. 


B cucharadas de salsa de tomate. 


Sal, 


PREPARACIÓN 





Cortar el tallo a las 
berenjenas y [пр 
conagua. No es necesario 
palaria, ШП SL pud | pu Jan 
mu} sabrosas, Trocearlas 
en dados muy grandes, 
porque al cocinarlos 
шаа ыш mucha 





é, En una cazuela amplia 


añadr el aceite y arrimar 
a fuego media, 
niroduciendo, acto 
seguda, la cebolleta 

Dar vueltas y dejar que 
se cone sin eager ADT 
unas 15 minutas. Agregar 
ina granis de aal 


M entras, saltear los 
ajos enteros con una gota 
de aceite, de forma que 
se doren, y colocarlos 
en uni pequeña fuente 
de hamo. Materlos 
20 minutos a 180 °C. 


4. Incsrporar a la 
cebolleta los dados de 
berenjena y dejar caciner 
lentamante, 3 luego 
medio Tapar los primeros 
minutos la cazuela y, ura 
WET que empiece à ü 

COLIN 19г58, destapar para 


que 58 vaya evapai ano d 
jugo que suelta la verdura. 
Mantererla al fuego unas 
25 minutos. 





— Y PRESENTACIÓN 


jescatar los ajos da 


de ler 


| sur A 
] uium uim 


sobre la beraniena la ASE 


| I Р x T.I. 
parar las dientes de ajo entera 


zn, Servir. 


harna y pelaris cuedadozamente, 


рат 


کم 
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Ke i ani E ; sË agrega 
EAM E x 
= 








justo ВШ 
md 38. mejorara A 
considera clemente ku 
Tambien podernos алаг 
pimienta ara rëlorzar él 
sabor, 





PURE DE BERZA 


Una guarnición sabrosa para los dias de frio 


INGREDIENTES 


1 berza. 

1/4 | ce aceite de alia. 

á dientes de ajo en láminas. 
100 q de pure de раќа. 
Sal 


PREPARACIÓN 


r — 





4 


| . Foner abundante agua 
ligeramente salada a 
hervir. Partir la berza en 


2. Mientras tanto, 
preparar un retrit con el 
aceite y los apos. Para ello, 


dos, Eliminar el grugsa calentar el aceite en una 
tallo central y soltar las sartén a luego medio y. 
hojas. Retirar en lo posible cuando comience а 

el tallo que atraviesa las humear ligeramente, 


hojas. Lavarlas, есап 
y trocearlas en juliana. 
Introduciolas en el agua 
hirviendo, dejando que 
hierva, destapado, de 

30 a 4) minutos. 


añadir los ajos laminados 
y esperar aque se luesten 
y parfumer el aceite, 


2, Cuando la berza este 
casi cocida, añadir el refrita 
de ajos a traves de un 
colador sobre el aqua 
hirviendo que contiene la 
berza, teniendo euidada con 
las salpicaduras Dejarlo 
herir 5 minutas màs. 
Rescatar los petalos de ajo 
que se hayan quedado en el 
colador. Se pueden agregar 
al mal al pure de ajos, 


= 





4. Colar la berza y 
mantenerla еп un 22206. 
Incorporarle el pure се 
parata, previamente 


elshorado con leche y 
mantequilla, beer lado 
Merclarlo perfectamente, 
deforma que quedo un 
pue cremoso, соп los 
Irepezones de borza 
cocida. 





ACABADO Y PRESENTACIÓN 


sazonar sí es necesario, Se puede calentar en el пісго= 


T | z КИР" Г d 
Bas, en el so de gue Së enti 
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Puede ser una quamición 
excelente o un plate de 
verdura riuy 52807050, 
Además, con esta bise 
podemos cuajar, añadiendo 
unos nues batidas, un 
геме d una arta: 
incorporando ungs grants 
de arroz y caldo, se obtiene 
n calabacines 


= 


AH 





CALABACINES SALTEADOS CON JAMON 


Un plato ce verdura que podemos improvisar 


INGREDIENTES 


5 calabacines hermosos. 


| lancha gruesa de jamán partida en dados pequeños 


| diente de ajo picado 


| ebollela p cada, 


ü cucharadas de aceite de oliva, 


hal 


PREPARACIÓN 





Limpiar lcs calabacines 
coh agua y nidirar los dos 
extremos. Partirlos en dos 
langitudinalménte y, à 5Ш 
var. irocear las qus 
milades en rodajas finas, 
come si fueran medias 


monas 





En una sartén amplia 
oen ina cazuela en la 
que n se peque la verdura 


al fondo, poner dos 
cucharadas de aceite, 
la cebolleta y el ajo. 
Colocarla а fuego suave 
y rehcqar durante unos 
¿0 minutos, sin que coja 
color. La cebolleta debe 


quedar terna, 


Añadir los dados de 
jamón y dejarlos al fueqa 
unos segundos, justo 
hasta que comiencen a 
deshacerse. Retirar todo 
а un plato 


Subir el fuego a tope 
y añadir, en el mismo 
recipiente, las dos 
cucharadas reslantes de 
acerte. Cuando humee 
meter el calabacin y unas 
granos de sal, dejando que 
se Salter la verdura y 
quede tersa, dutta pero 
ligeramente tostada 


Menear frecuertemante 


él contenido. 





ACABADO Y PRESENTACIÓN 


Pasados Unas 8 minutas, inc 


| j 
CDOTS, e ajo y ps dadas de 


cion y dar vast 


35 рага que 52 


А 
corporar a los calabacines [3 


amon salteadcs con ante 


"ъз p P n 
IEEE TETTE ШЕП EB LS WE 
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zm mm a, 


Dada : | 
POOSTIOS nacer la 
Рр Р E 

ermelada eon FS 


ngredienles como el puerro 


para acompañar cualquier 
carne asada, a la plancha o 
quisada. Y resulta 
particularmente wena para 


"ann 1 hint wale Br 


resto de рб saab 





MERMELADA DE CEBOLLA 


Una guarnición muy sabrosa para platos salados y pales 


INGREDIENTES 


Subir el luego y +. Pasado este tiempo, 
ТО cebollas harmasas agregar el aceite de oliva, tapar la camela, suavizar 
| 1 cucharada de mantequilla. además de una pizca dë la intensidad del fuego 
2 cucharadas de azúcar. sal. Sin dejar de remover y dejar que se confite 
IU cucharadas de acerlo de plina сай una cuchara dé pálo, suavemente durante 
Ë cucharadas soperas de granadina esperar а que la cebolla se 2 horas. 
| Sal, cárámelics y adquiera un 


atractivo color oscuro, 
evilando que se queme 
Mantenerla en el fuego 


unos JE) min tes, y Seguir 


| PREPARACIÓN danda vueltas 








| Cortar las cebollas £, Cuando oblengamos 
en fina tiras, un caramelo rugha, añadir š 
amina E^ D "оьте la ACABADO Y PRESENTACIÓN 
cazuela amplia, вл la que mantequilla, dejar que Media hora antes de que se cumpla el tempo al fuego, 
: destapar definitivamente la cazuela, añadir la qranadira 
quepan holgadamente las — se derrita completamente destapar definitivamente la cazuela, añadir la granad 
cebollas, poner el azúcar e incorporar las cebollas, y una pizca más de sal y dejar que la cebolla, convertida 
Arrimar a fuego medio y dando vueltas para que en dulces famentos de mermelada, termine de cocinar 
E 4 an Д wla del huega y чапа enfriar Podemos mate 
dear que se caramelice el ın empapen bien ie. Apartarla del juego у dejarla enfriar: Podemos meter 
saltear, eon cuidado de que la en tarros y conservarla en la nevera hasta Su censum 
| nose queme, 


i zm nor 
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TRUCO 


Al limpiar la calillor es 
importante no tirar el 
tronco leñoso del que 
parten los ramilletes, 
pues una VEE pelada y 
partida en cuatro cta 
[régis gruesos, bi 
pondremos a cocer con 


el resto de la coli! lor 


COLIFLOR GRATINADA CON QUESO 


La bechamel es una salsa universal 


INGREDIENTES 


1 coliflor, 

| cucharada de aceite de oliva 
1 pizca de mantequilla, 

| cebolleta pequena picada. 

1 cucharada raga de harina, 
1/2 | de leche. 

1 di de nana liquida 

Queso Idiazabal rallado. 

Sal, 


PREPARACIÓN 





2. Calentar la leche junto 
a la nata para hacer la 
bechamel, Poner en una 
cazuela el aceite, una placa 
de mantequilla y La 
cebolleta, a fuego &uwe 
Dejar que se sofría unos 
minutos y añadir la harina, 
sin dejar de dar vuelos 
con una cuchara de 
madera. 


|. Encender el horno a 
200 °C y poner aqua а 
hervir en una cazuela 

con sal. Quitarle las hojas 
verdes a la coliflor y 
después, la hase. Así, nos 
costará menos romperla 
en pequeros ramilletes. 
Lavarla ben en agua fria, 
escurrirla y cuando el 
agua rompa 3 hervir. 
dejarla cocer durante 
100 15 minutos sin tapar. 





ы, Pasados unos ‘4, Volver a la cazuela de 


segundos, incorporar la coldlor y comprotar si 
progresivamente la leche ya está cocida y tierna, 
y la nata calientes, Pincharla con un tenedor 
siempre sin dejar de dar para ver si se clava zen 
vueltas, Se irá formando (аена. Escurrirla muy 
una salsa blanquecina y bien para quitarla teda el 


espesa. Agregar uña pircà 
de sal y dejar que hierva 
muy suavemente durante 
unos 3 mnutos. 


aqua 


ACABADO Y PRESENTACIÓN 

En el fondo de una bandeja de horno poner un pace da 
salsa bechamel y, sobre elle, calocar la mitad de la cmi- 
flor cocida. Echar sobre la coliflor un poco de salsa y 
espolvorear con queso. Volcar el resto de la coliflor, 
cubrir con el resta de la bechamel y terminar con más 
queso "Wlada. Meter la bandeja en el horno. Esperar à 
que la superficie de la coliflor se quede dorada y gratina 
da, cen una сара crujiente muy аре! НЕ. 
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DESH endibia ss una 


— muy rico y exàlico. 








sabrosa guarnición para 


acompañar un plato de 


asado, por ejemplo. Sle 
añadimos justo al fina. del 
cocinado una proporción 


. de гате picada, saltewa 


aparte en acelo, 


г oblenemos un relleno para 


empañada o empanadillas 






ENDIBIAS CARAMELIZADAS CON JENGIBRE 


Una guarnición exótica apta para todos los paladares 


INGREDIENTES 


Bendbias de tamaño medio. 


¿cuctaradas de 3zücar. 


2 cucaradas de man;equilla. 
| cuctarada de aceite de oliva 


Piel rallada de limón verde. 


Sal y pimienta, 


PREPARACIÓN 


3, Porer abundante aqua, 4. Poner azücar en una 


ligeramente salada, a cazuela amplia y cuando 
hervir y una vez que se convierta en caramelo, 
aparecen los borbotones, incorporar la mantequilla 
volcar las endiblas en tiras — y el aceite. Acto seguido, 
1 trozo pequeño de jengibre fresca en suirtenor Cuando el agregar Sl jengibre en tiras 

aqua rompa a hervir de y las encibias recien 
nuevo, retirarlas del fuego cocidas, dardo unas 
yescurirlas, De este vueltas enérgicas con una 
mado, cansequimas cuchara de palo, Subir el 
eliminar ligeramente luego y ca[ar que se 

Su ama gar. salteen ligeramente 





Lan ayuda de un 
cuchillo bien afilado, pelar 
el jengibre, dejando al gire 
la parte camasa, de calor 
аттагы. Cortario sn 
finas lonchas y, a su vez, 


an hrag tiras 








2. Elegir endibias bien 


— ZI "E 
Pech ы“ | ACABADO Y PRESENTACIÓN 
fornia que ва puadan Salpmentar ligeramenbe, añadir la piel de limán verde 
saltar en hajas hasta el rallada y dejar unos minutos al fuego. 
centro de su cogollo, 

Lirmprarlas 
escrupulosamente 
репа con cuidado, 
con ayuda de un trapo, 

y саре a lo Large en 
finas tras, como si fueran 
cebollas, 
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oes Ж. = A AA 
S йи elos ESpiñacas 
partumadas con limin, 
«ñadimoz ma pasta cocida 
раст: COPAS y 

[з acompañamos San uñ 
buen queso curado rallado, 
el resultado os insuperable, 





ESPINACAS A LA CREMA CON CÁSCARA 


DE LIMON 


Una verdura magníficamente contrastada 


INGREDIENTES 


1 kg de espinacas ÊSÊ. 
1 cebolleta prenda, 
? dientes de ajo picados 


5 cucharades de acere de olive, 


1/4 | de nata liquida. 


La piel de medió limón amarilla rallada. 


Pimienta recién molida. 
Gal 


PREPARACIÓN 





Sumergir las espinacas 
en agua fria con unas 
gotas de lejia o vinagre. 
Removerlas y dejarlas 
unos minutos a remojo. 


Escurrirlas, eliminar el 
agua y volwrlas à pasar 
por abundante agua fria 
Retirar el tlle agarrando 
las hojas y tirando del 
mismo. 5i sor muy 
pequeñas, na hace falta 
quitarles al tallo, 





2, Foner el aceite en una 
cazuela amplia, en la que 
согап luego todas las 
espinacas, a tueg Suave, 
y añadir la cebolleta y los 
ajos picados, con una parca 
de sal. Cocinar 
Semente, sin dejar de 
mover y sin que coja color, 
unos 15 minutos. 


3 Entornos, subir la ^. Transcurride este 
intensidad del fuego e 
incorporar todas las 
espinacas crudas, danta 
vueltas sin cesar y 
cubriendo Lê cazuela con 
una tapa. Esperar otros 
15 minutos à que vayan 
mermandg de yolumer 

y cocinandose, y a que se 
reduzca el jugo que han 
soltado 


tienpo, destapar, añadir 

la rata y dejar que también 
se vaya reduciendo y tome 
un aspecto cremig 
Añadir unas granas de sal. 





| ACABADO Y PRESENTACIÓN 
Cuando veamos que las espinacas están listas, es decir, 
que na nadan en liquido sino qua estan gatas, agregar 
una pizca de pimierra recién molida y la cascara de limon 


| rallada, y dar unas vueltas, 
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TRUCO 


Podemos añadir š la pasta 


justo en el momento ën 
qué lá mesclamos eon lá 


mitad del queso. la leche 
y la nata, unos lardones de 


peon testados à unas 


dados de jamon 





GRATINADO DE MACARRONES 


Una guarnición tostada y muy melosa para acompanar cualquier plato 


INGREDIENTES 


500 g de macarrones gruesos. 


5f cl de leche. 
10 el de nata líquida. 


200 g de queso tipo gruyer rallado. 


Sal y pirnienta reción molida. 


PREPARACIÓN 





lu vipera, cocer en 
abundante agua sazonada 
los macarrones, dejando 
que hiervan por espacio du 
5 minutos, hasta que 
queden más bien duros, 
Pasado sse Петре, 


escurridos y enfriarlos 
ligeramente bajo el charro 
de agua fria. 





2, En un bal aparte, 
mezclar la leche. la nata, 
la mitad del queso rallado 
y las macarrones 
escurridos. Salpimentar 


3. Introducir toda està 
mezcla an una fuente de 
horno. Deben quedar ёй 
una capa de no más de 

d em de grosor, para que 
па se apelmacen. Рага 
que queden bien jugosos, 
dejarlos hien tapados en 
la nevera entre 12 y 28 
horas, ce lorma que 
chupen bien la mezcla 

y 3e inflsn ligeramente. 


А, Enel momenta de 
comerlos, sacarlos de la 
nevera, espolvorear por 
encima el resto de queso 
rallado y hornearlos a 
unas 200 °C durante 

20 minutos, hasta que 

la superficie quede bien 
lostada. 





| ACABADO Y PRESENTACIÓN 


También se pueden hacer en un horno microondas que 
tenga función de gratinador y, asi, mancharmas Menos y 
ahorramos luz, Este es un plato que se debe hacer de un 


dia para otro, por lo que ел el momento de correrló sólo 


Бага ташты melele en el horno para calertario. [e 


este arma, queda màs sabroso y тз argarntza gs mm er 


en la cacing 
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гђа 
El pacharán emi lletra es 
cas! una religión, na Fay 
familia que na haga áis 
mezclas j tenga su formula 
secreta, hereratla por j 
tradición, que pasa de padres 


| a hijos À pes 


| origen: 
encanto del pacha 





PACHARÁN 


Un licor dulzan y muy aromatica que podernos preparar en casa 


INGREDIENTES 


3. Depende del gusto y la 


Т kg de endrinas frescas bien maduras. paciencla de cada uno el 
3 | de anís especial para pacharán dejar el pacharan más Û 
Unos granos de café tostados. menos tiempo macerando, 


es cuestion ce cogerle el 
punto, Algunas añaden, 
ademas, una pizca de 
canela en rama, alguna 
cáscara de limón, o incluso 
de naranja. En la variedad 


está el gusta. 


PREPARACIÓN 


Lavar bien Las endrinas 4. Meterlas en un Dol o 


i. Мо conviene dejar 
macerando la mezcla 
mucho tempo para que 
al pacharán no se 
üscurezea demasiado. 

Si lp embotellamos, es 
бї ий anadir en el 
lande algunas endrinas. 
Tampoco canviene dejarle 
envejecer mucho, pues 
pierde color y èl sabor 
afrutada 





er agua y secarlas, garrata amplia, verter : 

retirando lodo tipo «e encima el anís y los granos ACABADO Y PRESENTACION 

impurezas o de restos del decafé y dejaro tapado Es mejor venero bien imara rem muet ари 
besque, hojas, pequeñas unos 3 meses, moviéndolo acordarse de que, a pesa” de su sabor dulzón y tantorrón, 
ramitas... Es importante de vez en cuando para que el exceso м; contraproducente para la salud 

que los frubos esten las aramas y ë, colar se 

maduros pero no repartan uniformemente 

apachurrados 
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-Hay-üue dë йер! 
patatas para t 
la mantequilla 


Ë shel 1 jug d'gds Se 





PATATAS ASADAS CON MANTEQUILLA 


Y AJOS 


Una guarnición ideal para cualquier asado de tarne o pescado 


INGREDIENTES 


1/3 kg de patatas nuevas, 
1 роса de aceite de oliva. 
1 cabeza de ajos соп piel 
allg de mantequilla. 

3g. 


PREPARACIÓN 





1 
| En cuanto encantremos 


patatas nuevas pequeñas 
enel mercado, debemos 
hacer esta receta. Para 
ayudar 3 que 50 Impregne 
pelectamente cada una 
delas patatas rebanar dos 
laps bien suaves a cada 
laca con ayuda de un 
cuchillo bean afilado, de 
forma que cuando sg esten 
asando les entre bien la 
grasa y se ambetan. 


?. Pasarlas ра" agua para 
eliminarles el dmidón, 
lavarlas, y, seguidamente, 
secarlas. En una sartén 
muy caliente, añadir una 
pizca de aceite de oliva 

* saltearias а fuego 

muy wo, justo зага 
coloregrias; luego 

las haremos enel horno. 


J. Bien tostadas pero 
duras en su interior, 
colocarlas enuna fuente 
que pueda ir al horno, 
sazonándolas y 
añadiendoles por encima 
los dientes de ajo sueltos, 
con su piel, yla 
mantequilla en dados. 

Es importante que todas 
las patatas toquen el fondo 
de la fuente. 


£. Hornearias а 200 "C 
durante 30 minutos, 
rociandolas a mitad] de 
cocción con Là grasa, con 


la ayuda de una cuchara. 





ACABADO Y PRESENTACIÓN 
| Retirarlas, dejarlas templar y cameras cama guarnición 
de un asado, por ejemplo, Tambien, una vez fuera del 


luego, pocemobs espelvorearlas сой perejil loscárnenbe 


picado 


Preparaciones básicas y guarniciones 


r2 









TRUCO 
Si añadimos a la Їпїшга de 
las yatatas unos dientes 
de yo sin polar, e qeran 
un gusto especialmente 
5807050. 





PATATAS BRAVAS 


De entre las tapas españolas el recurso que nunca falla 


INGREDIENTES 


2 hg de tomates muy mádurbs 
3 cebollas hermasas picadas. 


1 guindilla de cayena. 
Aceite de ola. 

1 pizca de azucar y sal 
Unas galas de tabasca. 
Salsa Mayonesa. 
Mostaza de Dijon. 

| kg de patatas 


PREPARACIÓN 





NS Р. 


Sofreiren una cazuela 
lis oéballas, ligeramerte 
sazenadas, durante 
35 minutos junta con la 
guindilla. Incorporar 
el azúcar y los tomates 
maduros troceados. jar 
que cuezan а luego suave, 
muy lentamente durante 
1 hera à hasta que la sales 
esté reducida. 





¿- Sazonarla y. si está 
ácida, agregarle un paco 
más de azúcar. Ál final, 


incorporar tabastó segun 
el nivel de picante 
deseado. 5e puede dejar 
natural o pasarla por un 
pasapures, teniendo la 
precaución de volverla a 
hervir para que recupera 
el color encarnado 


Mezclar la salsa 
maybnesa con la mostaza 
si queda demasiado 
espesa, aligerar ean una 
pizca de leche, Mientras 
tanto, pelar las patatas y 
cortarlas en gajos gruesos 
Lavarlas en abundante 


aqua para eliminar el 
almidón. Secarlas. Colocar 
à luego Suave una sartén 
grande con aceite de olia 





5i. Intraducir las patatas 
en iria y dejar que se 
cuezan muy despacio 
durante unas 15 minutes, 
Es importante no tocarlas 
mentrás 56 (ren, para па 
romperias. A partir de 
entonces, subir el luego 
gradualmente hasta notar 
a fritura. Pasados unos 
minutos, voltearlas con 


Jma eggumiadera 





ACABADO Y PRESENTACION 


Finalmente, ESCu Tr 


20 aunada can mastaza. 


las patatas y sazenarias. Bien Iritas, 


acompañarlas de la salsa brava de tomate y la mayone- 


Preparaciones básicas y guarniciones 


| 


veamos que li 
se ha derado y han 
transcurrido las primeros 


15 minutos. Podamos 


, ON excelentes 
ГГ шг 





w 


PATATAS CUAJADAS MATEO 


Una receta para todos los gustos, con .a que es inevitable triuntar 


INGREDIENTES 


4 patatas hermos4s 


1 lancha de jamón serrano. 


1 huevo 

1/4 1 de leche 

1/31 de nata liquida. 
1 pizca de aceite. 
Sal y pimienta 


PREPARACIÓN 





] 
|. Pelar las patates, 
lavarlas, partirlas en 


cLatra trozos y, а зі wee, 
геге eada trao en 
rodajas de 
aproximadamente el 
tamaño de una moneda, 
та muy gruesas 
Asimismo, partir la loncha 
de jaman en cuales 6 Einen 
rizos. 





¿ En uña sartén 


antadherente puesta al 
luego, añadir la pizca de 
aceite y, cuando veamos 
que 6314 bien caliente, 
incorporar los trozos de 
jamón, байда unas Aieltas 
justo para que tormen un 
poto de color y deskagan 
su grasa en la sartén. 
Reurarkós 


. Añadir entonces un 
pom más de aceite y 
volcar las patatas. Dejar 


dorar a fuego fuerte unas 


segundos hasta que 
adquieran un toro rubio 
bien ареһісєо. 
Sazonarias. Deberán 
quedar crudas en el 
interior. Escurrirlas. 





^. Panerlas en el fondo 
de una wante de hora. 
Colocar sobre ellas los 
trezos de jarnán. Batir en 
un bd el huevo, la leche, 
la nala liquida y una prea 


de sal Verter esta mercla 
sobre el jamón y las 
patatas hasta cubrirlas. 
Introducir la fuente en el 
horno precalentado a 
200" 





ACABADO Y PRESENTACIÓN 


Mantener las palatas en el | 


Weno al menos So merutos, 


hasta que la patata se haga, sa cuaje el conjunto y efrez 


ca un aspecto apelilosa 
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TRUCO = 


Fairspertante que, ina vez | 









CRETA | been cor Ta 
la at LS š 
A Brat mano рага que [38 
салах queden bien 
раса. Como se ve, no 
añadimos sal Es sLficienie 
cea Salazar que [uva el 
beicon y la fortaleza del 
queso rallado que va entre 





PASTEL DE PATATA Y BEICON 


Un clásico que gusta a mayores y pequeños 


INGREDIENTES 


ñ patatas grandes peladas, cortadas 


en rodajas muy finas. 


30 láminas muy finas de beicon ahumado. 


Queso Idiazabal rallado. 


1 trozo hermoso de mantequilla 


Sal y pimienta. 


PREPARACIÓN 





1. Para hacer este pastel 
se puede utilizar un melde 


de pastel hipo plum саке, 
que se embadurnara con 
mantequilla. Tapizarla 
con 15 láminas de beicon 
montadas ligeramente 
unas sobre otras, dejando 
salir un extrema de la 
loncha hacia fuera para 
poder luego cerrar 

el pastel. 





¿Introducir en el fonda 
una primera capa de 
rodajas de pálela, cartadas 
muy finas, una pizca de 
queso rallada, unos 
pedacitos de mantequilla, 
y lapizar con más lanchas 
de beicon. Volver a repetir 
la operación de las 
distintas capas, patata, 
queso, mantequilla y 
beicon hasta que 5e 
acaben 


3 Terminar соп una сара 
de patatas y cerrar, 
apretando bien al beicon 
que sobresale por los 
costados, que 
replegaremos hacia 
dentro, Debe quedar 
compacto, por la que si es 
necesario, pracipnarermus 
apretando hien con La 
palma de las manos. 





+, Taparla con papel de 
aluminio, cerrando sobre 


el molde las esquinas para 
que na se escape el vapor 

al cocerse, y hornear unas 
t5 minutos a 220 9C. 





| ACABADO Y PRESENTACIÓN 


Antes de dar la cocción por "inalizada, comprobar que 
este en hecha clavando una aguja de tejer e al file de un 


cuchillo delgado en el pastel y ver que no ofrece resisten- 


J ‘al F F a 
cla y antra facilmente, Sep ag, esta listo, Si notamos las 


capas de patata al clavarse, cubrir de nuevo con el papel 
y volver a meterlo en el horie. Dejarko templar cubierto 
para que las distintas capas de patata se empapen de la 
grasa soltada por el beicon y, una vez tibio, cortarlo en 


rodajas gruesas, acompañándalo de una ensalada verde 
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PIMIENTOS DE GERNIKA EN GABARDINA 


Pimientos de bocado con un rebozo muy delicado 


INGREDIENTES 


400 ade pimientos de Gernika de tamaño medio. 


150 g de harina. 
1/4 | de agua 


1 pizca de azúcar. 


15 q de lovadusa prensada de panadería. 


Media cucharadita de sal 


Aceite de oliva o girasol para freir, 


PREPARACIÓN 





1. Poner la herina, La sal, 
el azucar y la levadura e 
un bel, desmenuzanda 
todo con la yema de los 
dedos, 


¿.El aqua dehe estar 
templada, a unas 

31% perono más 
caliente, para que m 

sa anulen los fermentos 


de la levadura, Gan ayuda 
de unas varillas o de una 
cichara, ircorporar el 
aqua paulatinamente, 
intentando que no se 
laren grumos, hasta que 
ва absorbe toda. 


5. Cubrir el bolcon un 
trapo y dejarlo reposar 
una media hora en un sitio 
templado, por ejemplo, 
en al cuarto de la lavadorz. 





Д. Cuando veamos que lá 
masa lermenta y hace 
ligeras burbujas, limpiar 
las pirmentos $ 
abundante aqua y secarlos 
cor un trapo Logidos del 
ratito, sumergirios en la 
masa de lerrpura, de uno 
en una, y rapidamente y 
sinsaltarins, echarlos a 
una sartén en aceite 

cal ente para freirios, 





ACABADO Y PRESENTACIÓN 


Una vez f oz y gr CULTE loz pimientos, 5330 narlas ү 
y ' j 


comerlos bier crujientes: 


Preparaciones básicas y guarniciones | Ј05 


TRUCO — 

N Росе mos carvirlas salos, 

coma guarnición de un 

asado o cubiertos de unas 

fiminas de gm 

| i ni bh acelt 

unas molle jitas de шага 

salieadas. No hace falta 

recordar que estos 

pimientos son la meer 

| QWerflicion, junto con una 

| ensalada verde, de la 
chuleta asada a la parrilla, 





PIMIENTOS DEL PIQUILLO CONFITADOS 


Los pimientos convertidos en hebras de pura mermelada 


INGREDIENTES 


2 alas de pimientos del piquillo de Lodosa, de buena 


calidad 
Aceite de aliva. 


1 cabeza de ajas. 
Sal. 


PREPARACIÓN 





|. Abrir las latas y 


escurrir los рій. 
Colocarlos en una sartén 
amplia, de forma que 
subran bien el fondo, junta 
соп los dientes suelbos dé 
|: cabeza de ajo, sin pelar 
y cubiertos de ace te dé 
б. 





À Arrimarlos в fuego muy 
auae hasta que surjan 
pequeños. hervares en su 
awerhcio. Mantenerics asi 
aproximadamente * hora y 
media, dándoles vueltas 
cm dos tenedores, ain 
pincharlas para que sa 
confiten por ambas caras. 
Cuando veamos que 
acumulan en la superficie 
jugo caramelizada, los 
FEIrarms. 











3. zacurrirlas con 
cuidado de que na se 
rompan, puesto que son 
muy irágiles y delicados. 
Reservar el aceite 
sobrante para confitar 
pimentos en otra ocasión 
o pera freir unas patatas. 


4. Colocar los pimientos 
bien astirados y escurridos 
sobre una bandeja de 
porcelana que pueda ir 
luégo al horno, sin 
amoatonarlos, como si 
шеге un puzzle. Con ayuda 
de una brocha, barnizarlos 
con el aceite de là cocción 


y homearins unos 20 
minutos à 120 9C. 





ACABADO Y PRESENTACIÓN 


Hera del Tego, darles brillo de nuevo con un pincel de 
cocina, usando el aceite de olia ütilzado en la Cocción, 
Sazonarlos con sal gruesa de calidad y servirlos. Estos 
mientos los hacen irreprochablemente mis amigos 
Pedro Rulz y Matlas Gorrotxategi, en sus respectiva: 124 


dores en Tolosa. 


Preparaciones bas cas y quarniciones 
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b TRUCO 


Las hierbas aromaticas 
pueden darle un toque 
muy disti île: prueba con 
estragón, perifallo, eneldo 
à incluso eon uña pizca die 
hierbabuena y verás que 
misteriosa queda. Y nn 
dudes en cocer y етш 
remolacha fresca enwer dé 
' da: es mucho 

ry rica 





REMOLACHA CON SALSA DE YOGUR 


Una ensalada para el otoño 


INGREDIENTES 


Î kg de remolacha cocida. 


| yogur natural. 


4 cucharadas de nata liguica. 


El zumo de 1 limon 
] diente de ajo picado. 


8 cucharadas de aceite de oliva virgen. 


1 pizca de mostaza de grano. 


Sal y pimienta, 


PREPARACIÓN 


3, Mezclar en un 
recpiente el yogur bien 
fria y, sin dejar de batir ean 
unas varillas, añadir la 
nata, el zumo de limán, el 
ajo, la mostaza y el aceite 
de Hiva en fino cordón. 


4. Seguidamente, 
cortarla en rodajas bien 
guesas y, с 5u vez, tcea 
estas en dados gordos. 
Juntarla toco en un bol. 





Podemos coce- la 
remoladha si la 
cómprámos cruda п 
adquirir a ya hervida y 
Ea al vacio, ап unos 
fantásticos envases que se 
encuéntán en el mercado. 


¿. Oe cualquiera de las 
dos maneras, el primer 
pasa es polarla Jara 
retirarla fina capa que la 
recubre y quitare también 
los nudos duras de donde 
parten los penachos de 
hojas y la raíz. 


ACABADO Y PRESENTACIÓN 


Raciar los dados de remolacha con esta salsa y mezclar 
cincienzadamente, metiendo lá ensalada un rato sn là 


Preparaciones basicas y cuarniciones 
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_ TRUCO 
Ona ver trios, lo nejer es 
Becorservarls en la nevera 
Bn an farre сол buen 
cierre, bien cubiertos de 
aceite de cliva virgen, na 
mès de 90 digs 














TOMATE CONFITADO 


Un condimento imprescindible si cueremos dar un teque provenzal 


INGREDIENTES 


15 tomates ce mata pequeños, un paco más 


grendes que una hela de golf 


10 dentes de ajo. 
Aceñe de oliva, 

Sal y azúcar. 

à ramitas de tomilla 


1 uqa de papel sulluricado ode born. 


PREPARACIÓN 





1. Eliminarel pedúnculo 


à les lormáles y en su bass 
hacerles una pequeña 
incision en lerma de cruz. 
Poner abundante agua а 
hervir y, cuando rompa, 
introducir los tomates, 
mantenióndales ungs 
segundos en el aqua 
hirviendo, Enseguida, 
sumergirios en un baño 
de agua helzda para 
refrescarlos. 





2. Una vez pesados todoa 
los tomates per el agua, 
pelarips y parúrlos en 
cuartos. Con cuidado, 
retirarles todas 184 
semillas gelat nosas del 
interior, dejando solo la 
pulpa Asi, tendremos 
Ай cuartos de mata, 
Intraducirins todos 

en un bal y alinarlos 
generaeamante соп sa, 
y acere de olna. 


J. En una a dos bandejas, 
extender una hoja de 
papel ds horno v colocar 
los tomates conia parte 
abombada Һәсіғ abajo, 
espolvoreándoles con el 
azúcar, las ramitas de 


trim s Voc. mons. ees, 
con su diel. Anadir un 
chorro más de aceite y 
meter en un horno a 90 7C 
durante 3 horas. 


4. Transcurrido sate 
iempo, carles la vuelta 

y tenerlos en la mesma 
bandeja otras 2 horas más. 
El tomate debe quedar 
confiado, seco y 
deshidralado per 


mantener BL БЕЛЕ, 


an ningún case deberá 


dorarse 3 quemarse, 
señal de excesiva 
'emperaiura. 





ACABADO Y PRESENTACIÓN 


Realmente, hacer estos tomates es una lata pero merece 


la pena el esfuerzo, pues se pueden utilizar en dados, 
desperdigados par ura ensalada e picados en una ving 


gratë 


Preparaciones básicas y guarniciones 









ес ain más 
podemos añadir, 
ШШ ба está pochands 
Шон que hace de 4 
eas verduras ипа 8 
AE ар picado. El | 
Mado seri aún más WE 
imads. También es RR 
ible dejar en la nevera 
гата hava, manta 
enla luénte sin ога 
preparado con antelacian 
Bla vispera, e introdecirlo 
DEL horno en el momento 
merlo. De esta rma, 
rà recién hecho cuando 
akin 8 la mess 
em 


_ ы 
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GRATINADO DE VERDURAS 


Una manera muy especial de acomodar las verduras 


INGREDIENTES 


e cabolletas en tiras. 


| pizca de Котто seso û fresco, 
4 cucharadas soperas de aceite de oliva virgen extra. 
2 tomates medianos en rodajas. 


J berenjenas еп làm nas. 
3 ca abacines en rodajas. 
Sal. 


PREPARACIÓN 





|. Eñ un cam con ura 
cucharada de aceite y unes 
granos de sa, dorar 
ligeramente, durante 

15 minutos, las cebolletas 
cortadas an tiras, 





2 Lavar el recto de la 
verdura, mantener la pel 
y cortar en radajas. Enuna 
fuente de gratinar, colocar 
en el fondo la cebolleta 
recióndorada 2 ir 
intercalando capas de 
berenjena, tomate y 
самгап, colecándolis 
como si fuarar escama 
de un pescado apoyadas 
unas cobre obras. 


J. Espalvorear por encima 
al tomillo, sazonar 
ligérámente y matar соп 

al resto del acete de olma. 
Meter la bandeja en el 
horno y asarla š unos; 

130 °C durante | hara más 
n menos, hasta que las 
verduras queden bien 
hechas À luego ms fuerte, 
las verduras sa guemarian 
y quederian crudas, 


^. Podemos hacer el 
mismo gratinado pero 
variando les verduras, 
mpparardolo con las que 
más nas gusten, Tambien 
pademo: sustitui” La 
ceballa de la base por uns 
buana salsa de tomate 
trito, acomodando las 
rerduras encima. El 
resultado es Irancamente 
bueno. 





ACABADO Y PRESENTACIÓN 


Este gratinada es una ferma muy sana de acompañar un 


asado 0 


un pescada al horno en wez de las socorridas 
patatas asadas, cocidas, fritas o en pure, esta fórmula 


conslituye un acompañamiento Inmejorable 


Preparaciones básicas y guarniciones 
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TRUCE 
Racomiendo iacerlgs 
y tenerlas sienpre 3 mana ën la 
cocino para 3iñar сиащиег 
ensalada que preparin 
embatelladaz y en lugar fresco, 
nos permitirán utilizarlas 
frecuentemente 





Bie 











VINAGRETAS PARA ENSALADAS 


Tres fantásticos aliños que podemos tener hechos con antelación 


INGREDIENTES 


Para la vinagreta de frutos secos: 
1/2 1 de aceite de girasol. 


1/2 | de aceite de oliva virgen extra. 


1 cda de piñones tostados 

1 cda de avellanas tostadas 
100 à de vinagre de sidra. 
100 y de zumo de limón. 


Para la vinagreta de hierbas: 

12 | da aceite de girasol. 

1/2 | de aceite de oliva wirgér extra 
] cda de perejil fresco picado. 

1 cda de albahaca fresca picada. 

] cda de estragón freseo picada. 
100 g de vinagre de sidra 


Para la vinagreta de mostaza: 

1/2 | de aceite de girasol. 

1/2 | de aceite de oliva virgen extra. 

200 y de vinagro de sidra, 

e dientes de ajo pelados, sin el 
germen interior. 

100 à de mostaza. 


Sal y pimienta negra reción molida, 


PREPARACIÓN 


Е 





1. Dela vinagreta de 
Ира seras 

En el vaso de una batidora 
pener el vinagre, el zumo 
de limón, la sal y la 
pimienta, y accionar la 
maxima patencia. Dejar 
que dé vuellas unas 
segundos, destapar y 
añadir los Írulos secos, 
siguiendo el batido unos 
segundos más. 


100 g de zumo de limón 


Sal y pimienta negra recién molida, 





Destapar de nuevo y 
agregar las aceites. Dar 
unas vueltas mas. Meter là 


vinagreta en unas botellas 
de cristal y dejarlas listas 
para utilizar, agitándolas 
cuando vayamos a alinar 
una ensalada, 





2. Dela vinagreta de 
hierbas: 

En el мазо de una batidora 
poner el vinagre, el zumo 
de limón, là sal y là 
pimienta, y accionar 

la maxima potencia. 
Destapar y añadir los 
aceites. Dar unas ҮН 
más, agregar las hierbas 
picados, mezclar y guardar 
en botellas. 


Preparaciones basicas y guarmiciónes 


Sal y pimienta negra recien molida. 





$. Dela vinagreta de 
mostaza: 

En el vaso de una batidora 
colocar el diente de ajo, 
la mostaza, la sal, la 
pirmenta y el vinagre. 
Accionar la maxima 
potencia y dejar que se 
mezcle unos segundos 
Añadir los aceltes en fina 
cordón. Probar la 
vinagreta, y rectificar 

de sal o pimienta, 
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